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1 UVOD 
Prehrana vrhunskega športnika zahteva celostni pristop obravnave posameznika glede 
na spol, vrsto športa, intenziteto in čas dnevnih treningov oziroma tekmovanja ter 
posebnih prehranskih potreb. Le skrbno načrtovana prehrana vrhunskega športnika 
zagotovi potrebe po energiji, hranilih in esencialnih snoveh, ki so pri telesnih naporih 
bistveno povečane in nujne za normalno delovanje organizma (Hlastan Ribič, 2010). 
Uravnotežena in prilagojena prehrana vrhunskega športnika zagotavlja boljše športne 
dosežke, hkrati pa varuje športnikovo zdravje. Športnik mora slediti dobrim režimom 
prehrane in oskrbe s tekočino, previdno uporabljati prehranska dopolnila in uživati 
različne hrane v zadostni količini (Hlastan Ribič in sod., 2016).  
Osnovni namen prehrane je, da organizmu zagotovimo vsa hranila, ki jih telo potrebuje 
za normalno delovanje. Uravnotežena prehrana ni bistvena samo za rast, vzdrževanje in 
obnavljanje telesnih tkiv, ampak organizem oskrbuje tudi z energijo (Homar, 2007). 
Vitamini in minerali so snovi, ki jih telo nujno potrebuje za normalno delovanje, saj 
sodelujejo v številnih telesnih procesih (Hlastan Ribič in sod., 2016). Minerale, kot so 
magnezij, cink, baker, železo in krom, človeško telo potrebuje v skromnih količinah 
(Saraymen in sod., 2003). Ker jih človeški organizem ni sposoben sintetizirati (razen v 
manjših količinah vitamina D in K ter biotina), jih moramo v končni obliki (Hlastan 
Ribič in sod., 2016) pridobiti s hrano. Biološka razpoložljivost in učinkovitost 
absorpcije sta odvisni od številnih parametrov in potreb organizma (Poklar Ulrih, 2009).  
Glavni minerali v človeškem organizmu so kalij, kalcij, fosfor, natrij in magnezij 
(Nielsen, 2013). Magnezij je četrti najpogostejši kation v našem telesu (Swaminathan, 
2003). V telesu ga najdemo pretežno v notranjosti celic (Elin, 1988), kjer deluje kot 
pomemben vezni ion za energetsko bogate molekule adenozintrifosfata (v nadaljevanju 
ATP). Je kofaktor številnih encimov in sodeluje v več kot 300 encimskih reakcijah 
(Saris in sod., 2000). Omogoča uravnoteženo delovanje encimov, vključno z reakcijami, 
pri katerih nastaja ATP (Aikawa, 1981). ATP je molekula, katere naloga je shranjevanje 
in prenašanje kemične energije znotraj celic, pomembno vlogo pa igra tudi pri sintezi 
nukleinskih kislin (Kass in Poeira, 2015). Pomanjkanje magnezija lahko vpliva na vse 
omenjene funkcije (Aikawa, 1981). Magnezij ima tudi vlogo pri aktivnem transportu 
kalcija in kalija preko celične membrane. Pomemben je tudi za prevajanje živčnih 
impulzov, krčenje mišic in normalen srčni ritem (Rude, 2010; Jahnen Dechnt in 
Ketteler, 2012; Kass in Poeira, 2015; Nica in sod., 2015). Prispeva tudi k uravnavanju 
žilnega tonusa, srčnega ritma, pomemben je pri tvorbi kostnega tkiva in pri aktivaciji 
trombocitov (Jahnen Dechent in Ketteler, 2012). 
Magnezij je naravno prisoten v mnogih živilih in zdravilih (antacini in odvajala), 
dodajajo pa ga tudi prehrambenim izdelkom, kot so prehranska dopolnila (Rude, 2010).  
Živčno-mišične, srčne in živčne bolezni so pogostokrat posledica neravnotežja 
magnezija v telesu. Težave najpogosteje povzroča njegovo pomanjkanje oziroma 
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hipomagneziemija, manj pogosto pa prihaja do presežkov v telesu oziroma do 
hipermagneziemije (Jahnen Dechent in Ketteler, 2012). 
Športniki, ki omejujejo vnos energije zaradi vzdrževanja telesne mase v različnih 
športih (razni borilni športi, judo, rokoborbe ali pri estetskih športih, kot so gimnastika 
in ples), so podvrženi večjemu tveganju za pomanjkanje mikro in makro-elementov 
(Laires in sod., 2014). Zato je potrebno športnike opozoriti, naj uživajo energijsko gosto 
hrano, ne samo prehranska dopolnila. Splošna uporaba prehranskih dopolnil lahko 
spremeni fiziološke funkcije in dolgoročno lahko tudi škoduje zdravju (Saraymen in 
sod., 2003).  
1.1 Magnezij  
Magnezij je vseprisoten element, ki igra ključno vlogo v številnih celičnih reakcijah 
(Malliaropoulos in sod., 2013). Človeško telo odrasle osebe (70 kg) vsebuje približno 
24–25 g magnezija v celicah (Laires in sod., 2004; Jahnen Dechent in Ketteler, 2012).  
Približno 99 % celotnega telesnega magnezija se nahaja v kosteh, mišicah in v mehkem 
tkivu (Jahnen Dechent in Ketteler, 2012), od tega se 50 do 60 % nahaja v kosteh, 28 % 
v mišičnih celicah in 19 % v mehkem tkivu. Zunajceličnega magnezija je le okoli 1 %, 
od tega 0,3 % v serumu in 0,5 % v rdečih krvnih celicah (Jones in sod., 2015; Mooren, 
2015). Običajno se v serumu nahaja 1,7–2,3 m/dl (0,75–0,95 mmol/l) magnezija 
(Musso, 2009). Vsebnost le-tega se s starostjo zmanjšuje (Jahnen Dechent in Ketteler, 
2012).  
1.1.1 Funkcije magnezija  
Magnezij, ki se pojavlja v večini živil, je bistvenega pomena za metabolizem pri ljudeh 
in je pomemben element v procesih, kjer se ustvari mišična energija iz ogljikovih 
hidratov, beljakovin in maščob (Czaja in sod., 2011). Sproži pomembno encimsko 
celično sodelovanje in fizično regulacijo, nadzoruje mišično kontrakcijo, žilni tonus in 
krvni tlak (Kass in Poiera, 2015). Med športno aktivnostjo se potrebe po magneziju 
povečajo (Cinar in sod., 2007).  
Za uporabo na označbah živil, ki so dober vir magnezija, je Ministrstvo za kmetijstvo, 
gozdarstvo in prehrano, po Uredbi komisije (EU) št. 432/2012 odobrilo naslednje 
prehranske zdravstvene trditve za magnezij:  
- prispeva k zmanjšanju utrujenosti in izčrpanosti,  
- prispeva k ravnotežju elektrolitov,  
- prispeva k sproščanju energije pri presnovi,  
- prispeva k delovanju živčnega sistema,  
- prispeva k delovanju mišic,  
- ima vlogo pri sintezi beljakovin,  
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- prispeva k normalnemu psihološkemu delovanju,  
- prispeva k ohranjanju zdravih kosti,  
- prispeva k ohranjanju zdravih zob,  
- ima vlogo pri delitvi celic (Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, 
2012).  
V preglednici 1 so prikazani priporočeni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan pri 
osebah z normalno telesno maso in višino ter starostjo.  
Preglednica 1: Priporočeni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan (NIJZ, 2016) 
Starost (leta) Priporočeni dnevni energijski vnosi (kJ (kcal)/dan) 
 
Nizka raven telesne 
dejavnosti 
(PAL 1,4)3 
Zmerna raven telesne 
dejavnosti (PAL 1,6)3 
Visoka raven telesne 
dejavnosti (PAL 1,8)3 
 Moški Ženske Moški Ženske Moški Ženske 
Otroci 
1–3 5021 (1200) 4602 (1100) 5439 (1300) 5021 (1200) - - 
4–6 5858 (1400) 5439 (1300) 6694 (1600) 6276 (1500) 7531 (1800) 7113 (1700) 
7–9 7113 (1700) 6276 (1500) 7950 (1900) 7531 (1800) 8786 (2100) 8368 (2000) 
10-12 7950 (1900) 7113 (1700) 9205 (2200) 8368 (2000) 10042 (2400) 9205 (2200) 
13–14 9623 (2300) 7950 (1900) 10878 (2600) 9205 (2200) 12134 (2900) 10460 (2500) 
Mladostniki 
15–18 10878 (2600) 8368 (2000) 12552 (3000) 9623 (2300) 14226 (3400) 10878 (2600) 
Odrasli 
19–241,2 10042 (2400) 7950 (1900) 11715 (2800) 9205 (2200) 12970 (3100) 10460 (2500) 
25–501,2 9623 (2300) 7531 (1800) 11297 (2700) 8786 (2100) 12552 (3000) 10042 (2400) 
51–64 9205 (2200) 7113 (1700) 10460 (2500) 8368 (2000) 11715 (2800) 9205 (2200) 
Starejši 
> 65 8786 (2100) 7113 (1700) 10460 (2500) 7950 (1900) 11715 (2800) 8786 (2100) 
OPOMBE:  
1 Nosečnice potrebujejo v drugem trimesečju dodatek 1046 kJ (250 kcal)/dan, v tretjem trimesečju pa 
dodatek 2092 kJ (500 kcal)/dan (dodatek je neodvisen od vsakokratne vrednosti PAL). Te vrednosti 
dodatkov veljajo za ženske, ki so imele normalno težo pred nosečnostjo, glede na priporočljiv prirast teže 
v nosečnosti (12 kg do konca nosečnosti) in nezmanjšano telesno dejavnostjo.  
2 Polno doječe matere potrebujejo do 6. meseca dodatek 500 kcal/na dan (dodatek je neodvisen od 
vsakokratne vrednosti PAL). Za delno dojenje po 4 do 6 mesecih ni določene vrednosti, ker je poraba 
energije odvisna od trajanja in intenzivnosti dojenja.  
3 PAL(=physical activity level; raven telesne dejavnosti). PAL lahko v običajnih življenjskih razmerah 
variira med 1,2 in 2,4.  
- PAL (1,4): raven telesne dejavnosti za izključno sedečo dejavnost z malo ali brez naporne 
aktivnosti v prostem času (npr. pisarniški uslužbenci, finomehaniki)  
- PAL (1,6): raven telesne dejavnosti za sedečo dejavnost, občasno tudi večjo porabo energije za 
hojo in stoječe aktivnosti (npr. laboranti, vozniki, študenti, delavci na tekočem traku)  
- PAL (1,8): raven telesne dejavnosti za pretežno stoječe delo (npr. gospodinje, prodajalci, 
natakarji, mehaniki, obrtniki). Za športno udejstvovanje ali za naporne aktivnosti v prostem času 
(30-60 minut, 4-5-krat na teden) se lahko na dan doda še 0,3 enote PAL.  
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Preglednica 2 prikazuje priporočene dnevne vnose magnezija.  
Preglednica 2: Priporočen dnevni vnos magnezija (NIJZ, 2016) 
Starost (leta) 
Magnezij (mg) 
Moški Ženska 
Otroci 
1–3 80 
4–6 120 
7–9 17 
10-12 230 250 
13–14 310 310 
Mladostniki 
15–18  400 350 
Odrasli 
19–65 350-400 300-310 
Nosečnice1 - 310 
Doječe matere  - 390 
Opombe:  
1Nosečnice < 19let 350mg 
1.1.2 Absorpcija magnezija  
Homeostazo magnezija vzdržujejo tanko črevo, kosti in ledvice. Magnezij se, tako kot 
kalcij, absorbira v tankem črevesju, skladišči se v kosteh, presežek magnezija pa se 
izloča z blatom ali skozi ledvice (Jahnen Dechent in Ketteler, 2012). Absorpcija 
magnezija je v ravnotežju z ledvično ekskrecijo (Kesteloot in sod., 1990). Približno 20 
do 50 % prehranskega magnezija se absorbira v tankem črevesju (Baaij in sod., 2012), 
ko pa je koncentracija magnezija v telesu nizka, se ga lahko absorbira tudi do 80 % 
(Graham in sod., 1960). 
Absorpcija magnezija poteka v distalnem jejunumu in ileumu (McCarthy in Kumar, 
2000; Otten, 2006). Absorpcija je odvisna od dveh istočasnih poti, in sicer od pasivnega 
paracelularnega transporta preko klavdinov (transmembranske beljakovine) in od 
transcelularnega aktivnega transporta (Baaij in sod., 2012).  
Aktivni transcelularni transport deluje pri nizkih vnosih magnezija, pasivni 
paracelularni transport pa pri visokih vnosih magnezija (Poklar Ulrih, 2009). Preko 
pasivnega paracelularnega transporta se absorbira 80–90 % magnezija (Baai in sod., 
2012). Celokupna gastrointestinalna absorpcija magnezija je okvirno 24–76 % (Jahnen 
Dechent in Ketteler, 2012) in je odvisna od več faktorjev, kot so vsebnost kalcija in 
magnezija v telesu ter tudi fosfatov, fitatov ter 1,25 dihidroksivitamina D3, ki pospešuje 
absorpcijo magnezija (Schmulen in sod., 1980).  
Ledvice imajo pomembno vlogo pri homeostazi magnezija in vzdrževanju plazemske 
koncentracije le-tega. Celotna reabsorpcija magnezija v nefronu znaša okoli 95 %, 
ostalih 5 % se ga izloči z ekskrecijo (Swaminathan, 2003; Musso, 2009; Rude, 2010).  
Magnezij se reabsorbira v proksimalnem tubulu, odebeljenem ascendentnem delu 
Henlejeve zanke in distalnem tubulu. V odebeljenem ascendentnem delu Mg2+ in Ca2+ 
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tekmujeta pri reabsorpciji, zato hiperkalcemija povzroči povečano izločanje Mg2+ (prek 
zavrtja reabsorpcije Mg2+). Podobno hipermagnezemija povzroči povečano izločanje 
Ca2+ (prek zmanjšane reabsorpcije Ca2+) (Rupnik, 2005). 
Poznamo veliko dejavnikov, ki pospešujejo izločanje magnezija v urin: velik vnos 
sladkorja, kofeina, proteinov, diuretikov, visoke krvne vrednosti stresnih hormonov 
(adrenalin, noraadrenalin, kortizol) ter aminoglikozidi, cistlatin, ciklosporin (Poklar 
Ulrih, 2009; Tratar, 2009).  
1.1.3 Pomanjkanje magnezija  
Pomanjkanje magnezija lahko vodi do hipomagneziemije in je bolj pogosta kot 
hipermagneziemija (Jahnen Dechent in Ketteler, 2012). Hipomagneziemija je lahko 
posledica zmanjšane gastrointestinalne absorpcije ali povečanega izločanja magnezija iz 
ledvic in je povezana s številnimi bolezni (sladkorno boleznijo tipa 2, povišanim krvnim 
tlakom, osteoporozo, tetanusom ter depresijo) (Baaij in sod., 2012). Na 
hipomagneziemijo lahko vpliva tudi prepogosta uporaba diuretikov, aminoglikozidi in 
imunosupresivna zdravila (Baaij in sod., 2012).  
Primarno pomanjkanje magnezija lahko izvira iz dveh etioloških mehanizmov, to sta 
pomanjkanje ali izčrpanost. Pomanjkanje nastane zaradi nezadostnega vnosa magnezija, 
izčrpanost pa je posledica deregulacije dejavnikov, kot je uhajanje urina, inzulinska 
rezistenca in adrenergična hipozaznava (Laires in sod., 2004). Sekundarni primanjkljaj 
magnezija je posledica različnih bolezenskih stanj in zdravljenja: od sladkorne bolezni 
tipa 2, alkoholizma ali uživanja diuretikov (Laires in sod., 2004). Pri zdravih ljudeh je 
pomanjkanje magnezija redko (Poklar Ulrih, 2009). 
Industrijska predelava hrane močno zmanjša vsebnost magnezija. K zmanjšanju bi 
lahko pripisali številne dejavnike, kot so porast intenzivnega ali konvencionalnega 
kmetijstva (Kamor spada industrijska proizvodnja gnojil, strojna mehanizacija, uporaba 
pesticidov in herbicidov, antibiotikov, rastnih regulacij in pospeševalcev rasti. Vse te 
naštete dejavnike kmetovalci množično uporabljajo pri kmetovanju, saj so rezultati 
hitrejši, pridelki v večjih količinah in lepšega videza (Gregorčič, 2013)), padcu uporabe 
mlevskih izdelkov, kmetje uporabljajo gnojila brez magnezijeve soli, zaradi česar je 
zemlja vse revnejša z magnezijem, s tem pa posledično pada vsebnost magnezija v 
rastlinah, uporaba pesticidov, ki inhibirajo absorpcijo, ter s prekuhavanjem zelenjave in 
s tem izgubo mineralov v vodi (Laires in sod., 2004). Kuhana zelenjava vsebuje do 50 
% manj magnezija glede na surovo, oluščen glaziran riž pa vsebuje do 80 % manj 
magnezija glede na neoluščenega (Tratar, 2011).  
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1.1.4 Znaki pomanjkanja magnezija 
Znake pomanjkanja vitaminov in drugih makroelementov ugotavljamo na podlagi 
subkliničnih ali kliničnih znakov, in sicer s prehransko anamnezo, biokemijskimi 
analizami krvi oziroma biopsijami telesnih tkiv (Hlastan Ribič, 2010).  
Zgodnji znaki pomanjkanja magnezija so izguba apetita, slabost, bruhanje in utrujenost. 
Hujše pomanjkanje privede do odrevenelosti, mravljinčenja, mišične kontrakcije, 
vedenjskih sprememb, motenj srčnega ritma in pojava koronarnih krčev. Resni znaki 
pomanjkanja pa se lahko kažejo kot hipokalciemija ali hipokaliemijo (nizka vrednost 
kalcija ali kalija v serumu), saj je prekinjena mineralna homeostaza (Rude, 2010).  
1.1.5 Preprečevanje pomanjkanja magnezija 
Ljudje morajo redno uživati magnezij, da se prepreči pomanjkanje. Ker se priporočen 
dnevni vnos magnezija spreminja, je težko natančno določiti, kolikšen je optimalen 
vnos. Dnevna priporočila se prilagodijo glede na starost, spol in prehranjenost (Jahnen 
Dechent in Ketteler, 2012). Povečane potrebe po magneziju so predvsem pri nosečnicah 
in med dojenjem (Kranjc, 2015), pri športnikih, pri pogostem uživanju odvajal, raznih 
bolezenskih stanj ter pri zlorabljanju alkohola in zdravil (Kohlmeier, 2003, Laires in 
sod., 2004; Poklar Ulrih, 2009; Hlastan Ribič, 2010; Baaij in sod., 2012).  
Hipomagneziemijo lahko zdravimo s prehranskimi dopolnili z magnezijem. V 
prehranska dopolnila z magnezijem se pogosto dodaja tudi kalij. Pomanjkanje 
magnezija je povezano s hipokaliemijo (Baaij in sod., 2012).  
1.1.6 Predoziranje magnezija 
Preveliki odmerki magnezija iz živil ne predstavljajo tveganja na zdravje pri zdravi 
populaciji, saj ledvice presežek magnezija izločijo v urin. Za zdravo populacijo so 
visoki odmerki magnezija nevarni le iz prehranskih dopolnil in zdravil. Prekomeren 
odmerek povzroči diarejo, ki posledično vodi do dehidracije, krče v trebuhu in slabosti 
(Otten, 2006; Musso, 2009). Pri ljudeh, ki pa imajo oslabljeno delovanje ledvic, so 
previsoki odmerki magnezija nevarni (Kohlmeier, 2003).  
Osmozni diuretiki, kot sta manitol in glukoza, izrazito povečajo izločanje magnezija 
(Swaminathan, 2003).  
Ko koncentracija magnezija v krvi naraste na 9 do 12 ml/dL, to povzroči slabost, dvojni 
vid, zardevanje, nerazločen govor. Povzroči tudi izgubo apetita, šibkost mišic, psihične 
težave, oteženo dihanje, zelo znižan krvni pritisk in nereden srčni utrip. Mišična 
paraliza, zastoj srca in dihanje se pojavijo pri koncentracijah magnezija v krvi nad 15 
ml/dL (Kohlmeier, 2003; Poklar Ulrih, 2009).  
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Hipermagneziemija se pojavi, ko je koncentracija serumskega magnezija večja od 2,5 
mmol/l. Hipomagneziemija pa se pojavi, ko je koncentracija serumskega magnezija 
manjša od 1,5 mmol/l (Rude, 2010).  
1.1.7 Prehranski viri magnezija 
Magnezij je element, ki ga najdemo v širokem spektru živil rastlinskega izvora (Poklar 
Ulrih, 2009). Živila z visoko vsebnostjo magnezija so zelena listnata zelenjava, ki je 
bogata s klorofilom (McCarthy in Kumar, 2000; Swaminathan, 2003), stročnice 
(čičerika, soja, fižol, suhi grah, kitajski fižol), sadje (avokado, marakuja, fige, banane, 
pomaranče, grenivka), oreščki (indijski oreščki, brazilski oreščki, lešniki, orehi, laneno 
seme, mandlji, sezamovo seme), zelišča (peteršilj), žita (oves, otrobi, kvinoja, proso, 
ajda, ječmen, rjavi riž, cela pšenična zrna, bulgur, pšenični kalčki, polnozrnat kruh, pira, 
divji riž, koruza), meso in morski sadeži (pusto rdeče meso, divjačina, svinjina, teletina, 
piščanec brez kože, puran brez kože, hobotnica, klapavice, modro-plavuti tun, rumeno-
plavuti tun, skuša), temna čokolada in prehranska dopolnila (spirulina, klorela) 
(Reinhard, 2014). Veliko magnezija vsebuje tudi mineralna voda Donat, saj pokritje 
dnevnih potreb po magneziju zadovoljimo že s popitimi tremi decilitri na dan (Donat 
Mg, n.d.).  
Prehrana z veliko mlečnih izdelkov in malo polnovrednih žit (proso, ajda), orehov, 
stročnic, tofuja in morske hrane, lahko povzroči višek kalcija in premalo magnezija v 
krvi (pojav mišičnih krčev in menstrualnih težav) (Pokorn, 2006).  
Prehranska dopolnila običajno vsebujejo magnezij v obliki magnezijevega sulfata 
(MgSO4), magnezijevega oksida (MgO), magnezijevega klorida (MgCl2), 
magnezijevega laktata, magnezijevega glukonata ali magnezijevega citrata. Dodatno 
jemanje magnezija se priporoča ljudem z motnjami v metabolizmu maščob, vnetnimi 
boleznimi prebavil in z motnjami v delovanju trebušne slinavke. Za učinkovito 
absorpcijo ni priporočljivo jemati magnezija v kombinaciji z drugimi minerali, 
predvsem železom (Poklar Ulrih, 2009).  
Preglednica 3: Izguba magnezija iz zelenjave pri kuhanju v odstotkih (Pokorn, 2006) 
Zelenjava  Magnezij (izguba pri kuhanju v (%) 
Brstični ohrovt 53 
Korenje 42 
Stročji fižol  58 
Fižol  58 
Grah  49 
Krompir  38 
Špinača  61 
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Živila z visoko vsebnostjo magnezija lahko poiščemo s pomočjo računalniškega 
programa Odprta platforma za klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP), lahko pa tudi 
preko spletne strani United States Departmen of Agriculture:  
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/report/nutrientsfrm?max=25&offset=0&totCount
=0&nutrient1=208&nutrient2=304&nutrient3=&subset=0&sort=f&measureby=m  
1.2 Vloga magnezija pri športnikih 
Številne raziskave so pokazale povezavo med koncentracijo magnezija in fizično 
zmogljivostjo (Cinar in sod., 2006; Czaja in sod., 2011; Santos in sod., 2011; 
Malliarropoulos in sod., 2013; Chlibkova in sod., 2014; Laires in sod., 2014; Nica in 
sod., 2015). Pokazalo se je namreč, da pomanjkanje magnezija vpliva na zmanjšano 
fizično zmogljivost (Cinar in sod., 2006). Pomembno je, da vsebnost magnezija ostane 
visoka med okrevanjem, saj vpliva na celični metabolizem in sintezo beljakovin. Nizka 
vsebnost magnezija med in po vadbi zmanjšuje regeneracijo mišic in krvnega tlaka, zato 
je potrebno, da imajo športniki višje dnevne energijske vnose magnezija kot sedeča 
populacija (Kass in sod., 2013). 
Športniki, ki ali omejujejo vnos energije ali iz prehrane izločijo skupine živil, so 
podvrženi večjemu tveganju za pomanjkanje makroelementov in vitaminom. Daljša 
zahtevna vadba poveča izgubo magnezija z znojem in urinom (Czaja v sod., 2011; 
Laires in sod., 2014).  
Športniki z intenzivno vadbo lahko potrebe po magneziju (Cinar v sod., 2007) pokrijejo 
z dobro načrtovano pestro prehrano tako, da prehranska dopolnila v večini primerov 
niso potrebna. Potrebe lahko pokrijemo z večjim vnosom uravnotežene, visoko 
ogljikohidratne prehrane z optimalno količino beljakovin (od 10 do 15 % dnevnega 
energijskega vnosa) in manj maščob (do 25 % dnevnega energijskega vnosa) (Hlastan 
Ribič in sod., 2016).  
Redna telesna aktivnost zmanjšuje nevarnost srčno-žilnih obolenj, pomaga pri 
vzdrževanju telesne mase ter povečuje porabo odvečnih kalorij. Ob telesni aktivnosti se 
z mišičnim delom v povečanem obsegu v telesu porabljajo zaloge glikogena v mišicah 
in jetrih. Obenem pa se v večjem obsegu porabljajo tudi maščobe kot vir energije za 
delo mišic med športno aktivnostjo (krčenje mišičnih vlaken) (Bratina, 2016). Velika 
telesna obremenitev pri športu pospešuje znojenje, s tem se izločijo večje količine 
elektrolitov, to so natrij, klor in magnezij (Pokorn, 2006; Hlastan Ribič, 2010). Zato 
morajo športniki takoj po intenzivni športni aktivnosti poskrbeti za ustrezno 
regeneracijo in počitek. Za regeneracijo izberemo kvalitetno hrano, ki je bogata z 
minerali, vitamini in antioksidanti (Hlastan Ribič, 2016). Pri nezadostni oskrbi z 
magnezijem lahko pride do pomanjkanja, ki se izrazi z mišičnimi kontrakcijami (Nilsen 
in sod., 2002, Rude, 2010; Jahnen Dechnt in Ketteler, 2012; Kass in Poeira, 2015; Nica 
in sod., 2015, Bratina, 2016).  
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1.3 Judo  
Judo je mogočna in dinamična borilna veščina in šport, ki od človeka terja veliko 
telesno sposobnost, znanje, samoobvladovanje in disciplino (Brousse, 2002).  
Judo, kot borilni šport, spada med kontaktne, oprijemalne borilne športe. Za judo je 
značilna raznolikost gibanja, pri čemer se dinamični elementi zelo hitro menjavajo. 
Prisotno je stalno menjavanje telesa v prostoru – na rokah, na nogah, kleče, leže, sede. 
Zaradi tega lahko ugotovimo velik vpliv juda na razvoj splošne koordinacije gibanja 
(Čuš, 2004).  
Za uspešno izvedbo posameznih tehnik in prijemov je potrebna natančna mišična 
aktivnost z določeno intenzivnostjo v določenem času in prostoru. Vse to je pogojeno z 
natančnim delovanjem vestibularnega aparata in receptorjev v mišicah, tetivah in 
ligamentih. Velika je angažiranost živčnega sistema. V judu je veliko akrobatskih 
elementov, kar vpliva na sposobnost gibanja v prostoru in obvladovanje telesa v brez 
podporni fazi. Judo razvija vse oblike moči, najznačilnejša je eksplozivna moč. Izjemen 
pomen ima sposobnost vzdrževanja ravnotežja. Med psihomotoričnimi parametri velja 
še posebej izpostaviti tudi hitrost in gibljivost (Čuš, 2004).  
Judo temelji na sposobnosti posameznika, da s prijemom za kimono nasprotniku ruši 
ravnotežje, uporablja izključno fizično silo in izvaja tehnike, da bi obvladal nasprotnika. 
Zaradi tega je judo preprost in bazičen šport. Kljub temu pa v njegovi preprostosti leži 
zapletenost, zato je za mojstrsko izvedbo najpreprostejših tehnik potrebno vaditi dalj 
časa, vložiti veliko truda, energije in biti vztrajen pri telesni vadbi in krepitvi duha 
(Brousse, 2002).  
Preglednica 2 nam prikazuje okvirne porabe energije pri judu glede na telesno maso in 
porabo energije na minuto.  
Preglednica 4: Ocenjena poraba energije pri judu kJ/kcal/min (Bellard, 2003) 
Aktivnost Telesna masa (kg) 
 50 60 70 80 90 
 kJ/ 
min 
kcal/ 
min 
kJ/ 
min 
kcal/ 
min 
kJ/ 
min 
kcal/ 
min 
kJ/ 
min 
kcal/ 
min 
kJ/ 
min 
kcal/ 
min 
Judo 41 9, 8 49 11, 7 57 13, 6 65 15, 5 73 17, 4 
Opomba: vrednosti so okvirne  
1.3.1 Vzdrževanje telesne mase pri judoistih 
Med naporno telesno vadbo je znojenje najpomembnejša pot izgube telesne vode. 
Stopnja znojenja pa je odvisna od intenzivnosti in trajanja vadbe ter drugih zunanjih 
pogojev (Okorn, 2015). Potrebe po vodi se ob telesnem naporu povečajo v odvisnosti od 
intenzivnosti in trajanja napora ter ob določenih pogojih okolja: na vročini, na suhem 
hladnem zraku, na višini in v zaprtih prostorih. odvisne so tudi od obleke in opreme 
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športnika. Z znojem se poleg vode izločajo tudi elektroliti. Elektrolite, ki se izločajo z 
znojem, je nujno potrebno nadomestiti (Okorn, 2015). 
Izguba telesne mase zaradi izgube telesnih tekočin za več kot 2 odstotka povzroči upad 
aerobne telesne zmogljivosti (American College of sport Medicine in sod., 2007). 
Dehidracija, ki je prisotna že na začetku vadbe, negativno vpliva na telesno vzdržljivost 
(Pierre-Yves in sod., 2010).  
Judoisti morajo paziti na telesno maso, saj imajo, kot je v navadi pri vseh borilnih 
športih, uvedene težinske kategorije. Veliko športnikov med pripravami pridobiva na 
telesni masi, nekaj dni pred tekmo oziroma pred tehtanjem pa začnejo namerno 
izgubljati maso, da bi prišli v nižjo težinsko kategorijo. Najpogostejši načini za 
zmanjševanje telesne mase, ki se jih poslužujejo športniki, so omejevanje ali celo 
prekinitev uživanja hrane za več dni. Nekateri, kljub temu da večina judoistov trenira 
dve do tri ure na dan, ukinejo celo pitje tekočine, samo da bi prišli do želene telesne 
mase. Spet drugi posegajo po diuretikih ali po prekomerni uporabi savne (Povzeto po 
pogovoru z judoistkam).  
Pravi način za zmanjševanja telesne mase je uravnotežena prehrana. Če hujšamo tako, 
da ustvarimo negativno energetsko bilanco in se ob tem redno gibljemo, je takšno 
hujšanje kakovostno, trajno in blagodejno za zdravje (Rotovnik Kozjek, 2004).  
Ko se športnik loti hujšanja, se mora zavedati, da je priporočljiva izguba telesne mase v 
obsegu 0,5–1 kg/teden, za kar je potrebno zmanjšati energijski vnos za 2,1–4,2 
MJ/teden (500–1.000 kcal/ teden) (Pulfrey in Jones, 1985). Ob tem pa mora biti 
sposoben uspešno prenašati napore vsakodnevnega treninga; zmanjšanje telesne mase 
mora zato biti dobro načrtovano in dolgoročno.  
1.4 Osnovna načela športnikove prehrane 
Osnovna načela športne prehrane je, da zagotovimo organizmu tista hranila, ki mu 
omogočajo čim boljše delovanje (Rotovnik Kozjek, 2004). Vsaka oblika gibanja zvišuje 
porabo energije nad bazalnega metabolizma. Ta energija je pri različnih ljudeh različno 
velika in je odvisna od delovanja ščitne žleze, od spola, starosti, telesne mase in višine, 
temperamenta, zdravstvenega stanja, podnebja in letnega časa (Čuš, 2013).  
Optimalna prehranska podpora pri vrhunskem športu zagotavlja boljše športne dosežke, 
hkrati pa varuje športnikovo zdravje. Človekovo telo mora biti ves čas oskrbovano z 
ustrezno količino energije, katere vir so hranila v prehrani (Hlastan Ribič, 2016). Ta je 
sestavljena iz petih osnovnih skupin hranil: ogljikovi hidrati, beljakovine, maščobe, 
minerali in vitamini. Pomembni sestavini zdrave prehrane sta še voda in vlaknine 
(Dervišević in Vidmar, 2009).  
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Prehrana športnika se mora prilagajati trenažnemu režimu, ki se lahko skozi leto 
spreminja, potrebam posamezne športne panoge, specifičnim potrebam športnika, 
urniku tekmovanj, upoštevati pa je potrebno tudi logistične faktorje, ki se nanašajo tako 
na trening, kot tudi na tekmo. Zato je razumljivo, da naporna mišična in živčno 
psihološka aktivnost vrhunskih športnikov, povezana z ekstremnimi telesnimi napori na 
treningih in tekmovanjih, za razliko od običajnih ljudi, pogojuje drugačne fiziološke 
potrebe po energiji in hranljivih snoveh (Čuš, 2013).  
Zaradi več treningov v enem dnevu ter kratkih intervalov uživanja prehranskih obrokov, 
mora biti prehrana športnika usmerjena v čim hitrejše vzpostavljanje ravnovesja 
organizma. Organizem športnika bo samo tako optimalno sposoben za novi trening 
oziroma novo obremenitev. Ob tem pa seveda zagotovimo adekvatno preventivo pred 
pretreniranostjo. Režim prehrane mora biti po količini in vsebini ustrezen za prebavo in 
usklajen s periodizacijo letnega treninga športnika. Pozabiti ne smemo niti na uporabo 
drugačnih alternativ s ciljem reguliranja telesne mase športnika judoista, ko gre za 
vzdrževanje določene telesne mase, ki korelira z optimalno maso in njegove kategorije 
ali pa zmanjšanje telesne mase zaradi prehoda v nižjo kategorijo (Čuš, 2013).  
Človekovo telo mora biti ves čas oskrbovano z ustrezno količino energije, katere vir so 
hranila v prehrani. Med povečanim telesnim naporom se lahko bazalna raven presnove 
poveča tudi do 6-krat (Hlastan Ribič in sod, 2016).  
Ogljikovi hidrati so bistven, vendar kratkotrajen vir energije, ki organizmu zagotavlja 
energijo. Dnevno z njimi pokrijemo od 45 do 55 % celodnevnih energijskih potreb 
(Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
Potrebe po ogljikovih hidratih so individualne in specifične za vsakega posameznega 
športnika, zaradi česar mora biti njihov vnos skrbno načrtovan glede na celodnevne 
energijske potrebe in glede na intenzivnost vadbe.  
Obrok, ki vsebuje veliko ogljikovih hidratov in je zaužit 2 do 4 ure pred vadbo, izboljša 
vzdržljivost športnika. Povečan vnos ogljikovih hidratov pred športno aktivnostjo 
poveča zaloge glikogena v mišicah in jetrih (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar 
Mastnak, 2015).  
Preglednica 5: Splošna priporočila za vnos ogljikovih hidratov (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar 
Mastnak, 2015) 
Intenzivnost vadbe Količina OH na kilogram telesne mase na uro/dan 
Takoj po naporu (od 0 do 4 ure) 1–2 g/kg TM/h 
Nizka intenzivnost ali dan regeneracije 5–7 g/kg/TM/dan 
Zmeren do intenziven trening 7–10 g/kg/TM/dan 
Ekstremna vadba, ki traja 4-6 ali več ur 10–12 g/kg/TM/dan 
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Preglednica 6: Priporočila za vnos ogljikovih hidratov med športno aktivnostjo (Rotovnik Kozjek, 
Knap in Mlakar Mastnak, 2015) 
Vadba Čas trajanja Uživanje OH Viri OH 
Vadba hitrosti  <45 min Ni potrebno 
Raznovrstna športna prehrana in pijača sta 
dober vir OH. 
Intenzivna, 
vzdržljivostna 
45–75 min Minimalne količine 
Raznovrstna športna prehrana in pijača sta 
dober vir OH. Pomembno je preizkušanje na 
treningih za pripravo ustreznega načrta za 
uživanje OH med tekmo.  
Vzdržljivostna s 
prekinitvami 
1–2 h 30–60 g/h 
Isto kot zgoraj. Višja količina OH zaužitih 
med vadbo je povezana z boljšo izvedbo. 
Športna hrana in pijača, ki vsebuje različne 
vrste OH (glukoza, fruktoza, maltodextrin). 
Vzdržljivostna  2,5–3 h Do 90 g/h Isto kot zgoraj.  
 
Prehranske beljakovine oskrbujejo telo z aminokislinami in drugimi dušikovimi 
spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin. Najnovejša 
prehranska priporočila priporočajo pokritje od 15 do 20 % dnevnih energijskih potreb z 
beljakovinami. Polovico teh potreb pokrivamo z beljakovinami živalskega izvora 
polovico pa z beljakovinami rastlinskega izvora. Hranilne vrednosti beljakovinskih živil 
živalskega in rastlinskega izvora se med seboj dopolnjujejo in le skupaj prinašajo 
visoko biološko vrednost in dober izkoristek (D-A-C-H, 2004). V prehrani športnika so 
beljakovine pomembne za obnavljanje in graditev proteinskih struktur, torej telesnih 
mišic. Niso pomembne le za graditev in obnovo kontraktilnih beljakovin (mišičnih 
vlaken), ampak tudi za obnavljanje energetskih enot mišic ali mitohondrijev in tistih 
mišičnih organelov (endoplazmatskih retikulum), ki neposredno sodelujejo pri sintezi 
novih beljakovin. Beljakovine predstavljajo tudi majhen delež goriva za mišično delo 
(Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
Študije kažejo, da je dnevna količina beljakovin, ki jo športniki zaužijejo z običajno 
prehrano, večja, kot so maksimalna priporočila za dnevni prehranski vnos, celo brez 
beljakovinskih dodatkov. Večinoma je zato skrb, da bi športnik zaužil premalo 
beljakovin, odveč (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
Sodobne študije so dokazale, da sta za učinkovito obnovo telesnih tkiv in prilagoditev 
na vadbo zelo pomembna čas in način uživanja beljakovin takoj po vadbi (Rotovnik 
Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
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Preglednica 7: Potrebe po zaužitju beljakovin (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015) 
Skupina  Intenzivnost vadbe Potrebe po zaužitju beljakovin 
(g/kg/TM/dan) 
Rekreativni športniki (starejši)  1,2–1,5 
Trening moči Vzdrževalna ali stabilna faza 1,5–1,7 
 Povečanje mišične mase ali faza 
večanja intenzivnosti treninga 
1,5–1,7 
Vzdržljivostni trening Zmeren volumen vadbe ali intenziven 
program 
1,2–1,7 
 Podaljšan naporen trening/tekma 1,2–1,7 
Mladi športniki (čas rasti in 
razvoja) 
 Do 2 
 
Prehranske maščobe so pomemben vir energije, posebej pri večjih energijskih potrebah 
(npr. pri ljudeh, ki opravljajo težka fizična dela). Njihova kalorična vrednost je skoraj 
dvakrat večja kot pri ogljikovih hidratih in proteinih (D-A-C-H, 2004).  
Optimalna raven telesne maščobe je odvisna od spola, starosti in genske predispozicije 
športnika, lahko je tudi specifična za posamezno športno disciplino. Tehnike 
ocenjevanja telesne maščobe imajo variabilnosti in omejitve. Priporoča se, da izguba 
telesne mase (izguba maščobe) poteka v obdobju izven sezone ali pred začetkom 
tekmovalne sezone ter da vključuje ustrezno kvalificiranega strokovnjaka za športno 
prehrano (Žiberna in Osredkar, n.d.).  
1.4.1 Prehrana pred vadbo 
Obrok naj vsebuje nizko vsebnost maščob in vlaknin. S tem se olajša praznjenje želodca 
ter zmanjša verjetnost prebavnih motenj. Visoka vsebnost ogljikovih hidratov zaužita 
pred vadbo izboljša vzdržljivost športnika. Obrok, ki izboljša telesno sposobnost, naj bi 
vseboval 100–350 g ogljikovih hidratov, in bil zaužit 2 do 4 ure pred začetkom telesne 
obremenitve. Priporoča se, da se uporabljajo preverjene jedi, ki jih športnik dobro 
prenaša. Prav tako je potrebno zagotoviti dovolj tekočine (voda, športni napitki) za 
hidracijo. Vsaj 4 ure pred začetkom telesne obremenitve naj športnik zaužije 5–7 ml/kg 
telesne mase. Na ta način se doseže optimalni hidracijski status, prekomerna tekočina pa 
se izloči z urinom (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015). 
1.4.2 Prehrana med vadbo 
Ogljikovi hidrati, zaužiti med športno dejavnostjo, zagotavljajo dodatno gorivo, s čimer 
se povečajo športnikove zmogljivosti. Uživanje ogljikovih hidratov je posebej koristno 
pri športnih dejavnosti, daljših od ene ure. Uživanje ogljikovih hidratov med 
dolgotrajnejšo športno dejavnostjo zmanjša psihično utrujenost in ohranja visoko 
stopnjo oksidacije ogljikovih hidratov (sposobnost mišic, da razgrajujejo ogljikove 
hidrate) (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
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1.4.3 Prehrana po vadbi 
Prehranski cilji po koncu vadbe so obnova zalog glikogena, obnova telesnih mišic in 
nadomeščanje izgubljene tekočine. Zato so takoj po športu pomembni ogljikovi hidrati, 
beljakovina in tekočina. Kadar si v istem dnevi sledita dve zaporedni vadbi, mora biti 
prehranska regeneracija na vrsti takoj po koncu športne dejavnosti. Za športnika je 
pomembno, da regeneracijski obrok zaužije kmalu po vadbi. Najboljše v roku 15 minut 
do ene ure (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015).  
1.4.4 Vegetarijanska prehrana 
V zadnjem času je vse več pozornosti usmerjene v vegetarijansko prehrano (Peternelj, 
2011). Vegetarijanstvo je zlasti razširjeno pri vzdržljivostnih športih, kot so tek, 
kolesarjenje in triatlon ter pri ostalih športih, kjer je v ospredju ohranjanje nizke telesne 
mase (Fuhrman in Ferreri, 2010). Ljudje se za vegetarijansko prehrano odločajo iz 
različnih razlogov, najpogostejši pa so trije: zdravje, dobrobit živali in varstva okolja 
(Hamilton, 2010). 
Dobro načrtovana vegetarijanska prehrana je primerna za posameznike v vseh fazah 
življenjskega obdobja, vključno z nosečnostjo in dojenjem, za otroke v vseh obdobjih 
rasti in prav tako za športnike. Ker se popolni vegetarijanci in vegani odrečejo vsem 
živalskim izdelkom, so za njih ključna hranila poleg beljakovin še maščobne kisline 
omega-3, železo, cink, jod, kalcij, vitamin D in vitamin C (Craig, 2009). Vegetarijanska 
prehrana vsebuje manj nasičenih maščob, holesterola in natrija. Vsebuje več vlaknin, 
magnezija, folatov, kalija in antioksidantov (Phillipson, 2005). Nevarnosti pri 
vegetarijanstvu so pomanjkanje nekaterih mineralov, kot so železo, cink in vitamin B12 
(Peternelj, 2011).  
Kljub temu ima vegetarijanska prehrana prednost, saj s pomočjo rastlinske prehrane 
športniki lažje nadzorujejo telesno maso. Zavedati se je potrebno tudi, da so zahteve 
vsakega posameznika drugačne (intenzivnost vadbe, trajanje in količina treningov na 
dan, pravilen vnos hranil, čas za regeneracijo, življenjski stil).  
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2 NAMEN, CILJI IN HIPOTEZE 
Namen zaključne projektne naloge je opisati pomen magnezija pri športnikih, ugotoviti 
njegov vpliv na organizem ter s pomočjo prehranskega dnevnika analizirati prehranski 
vnos magnezija treh judoistk in ga primerjati s priporočili ter v primeru pomanjkljivega 
vnosa magnezija načrtati judoistkam ustrezen jedilnik z zadostno količino magnezija.  
Cilji zaključne naloge so:  
- s pomočjo literature spoznati vpliv magnezija na organizem,  
- opisati pomen magnezija pri športnikih,  
- analizirati prehranske dnevnike treh judoistk,  
- pripraviti primer jedilnika z zadostno količino magnezija.  
Hipoteze:  
- H1: Vnos magnezija pri judoistkah je neustrezen 
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3 METODE DELA IN MATERIALA 
Pri zaključni projektni nalogi smo pregledali literaturo, ki temelji na že obstoječih 
knjigah, znanstvenih člankih, diplomskih nalogah ali magistrskih nalogah. Literaturo 
smo iskali s pomočjo specializiranih podatkovnih baz podatkov (PubMed, Science 
Direct and ResearchGate).  
3.1 Opis vzorca in metode 
V zaključni nalogi smo izvedli tudi študijo primera treh judoistk. Za izvedbo študije 
primera smo izvedli individualni intervju. Na ta način smo pridobili podatke o njihovih 
prehranskih navadah, poteku treningov in tekmovanj ter njihovo telesno višino in 
telesno maso (Preglednica 8). Sledilo je tridnevno spremljanje prehranskih jedilnikov v 
času treningov in tri dni pred tekmo. Analizirali smo njihove prehranske dnevnike med 
pripravami in pred tekmo, s pomočjo katerih smo ugotovili, kakšen je njihov vnos 
magnezija. Od pripomočkov za ugotavljanje prehranskega vnosa prostovoljk smo 
uporabili prehranski dnevnik, ki se ga beleži vsaj 3 dni, v našem primeru en teden. Vanj 
se vnaša vsa dnevna zaužita živila in tekočina, ki se jih natančno stehta. Za analizo 
prehranskega dnevnika smo uporabili računalniški program Odprta platforma za 
klinično prehrano (v nadaljevanju OPKP).  
Glavni namen zaključne projektne naloge je bil ugotoviti, če športnice uživajo dovolj 
magnezija. Med športniki je namreč vedno več povpraševanja po magneziju. Sprašujejo 
se, ali magnezij res pripomore k boljšim rezultatom.  
Vse tri judoistke spadajo v kategorijo vrhunskih športnic, trenirajo dvakrat dnevno. 
Jutranji treningi se začnejo med 8. in 10. uro, popoldanski treningi pa se začnejo nekje 
med 17. in 18. uro. Med treningi ali med pripravami v tujini morajo po nasvetih 
trenerjev pridobiti na telesni masi, nekje od 3 do 5 kg, in nato kakšen teden ali dva pred 
tehtanjem za tekmovanje zbijati telesno maso. Ta način naj bi bil učinkovit za 
pridobivanje kondicije. Ker se pred tekmo postijo in s postenjem izgubljajo predvsem 
mišično maso, se na tekmi hitreje utrudijo in težko vzdržujejo koncentracijo do konca 
borbe. Do tehtanja namreč pijejo zelo malo in skoraj nič ne jejo, z borbo pa začenjajo že 
zelo kmalu po tehtanju, včasih že čez eno uro, odvisno od število prijavljenih judoistov. 
Judoistke se tako najejo in začnejo z borbo, še preden bi lahko prebavile hrano. 
Preglednica 8: Podatki o judoistkah 
 Telesna višina (cm) Telesna masa (kg) Telesna aktivnost 
med treningi (min) 
Telesna aktivnost 
pred tekmo (min) 
Judoistka 1 168 60 240 90 
Judoistka 2 170 63 240 70 
Judoistka 3 165 57 220 120 
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Pri sestavi jedilnika smo za izračun celodnevnih energijskih potreb (v nadaljevanju 
CEP) uporabili Harris-Benedictovo enačbo in izračunano stopnjo telesne aktivnosti 
(physical activity level, v nadaljevanju PAL). Pri določanju CEP moramo upoštevati 
posameznikove potrebe po energiji, ki izhajajo iz presnove v mirovanju (basal 
metabolic rate, v nadaljevanju BMR), delavnega metabolizma (mišično delo), 
termogeneze po hranjenju ter potreb za rast, razvoj, obnovo ter dojenje in nosečnost 
(Volk, 2011). BMR izračunamo po različnih formulah ali izmerimo z indirektno 
kalorimetrijo. Izračunano BMR pomnožimo s povprečno dnevno potrebo po energiji za 
fizično aktivnost (PAL). Podatki o CEP se navajajo v megadžulih (MJ) ali kilokalorijah 
(kcal) (1 MJ = 239 kcal; 1 kcal = 4,184 kJ) (Volk in sod., 2011).  
Harris-Benedictova enačba za izračun BMR za ženske: 655,1 + (9,56 x telesna masa v 
kg) + (1,85 x telesna višina v cm) - (4,68 x starost v letih). 
PAL smo izračunali s pomočjo preglednice 9. Pri računanju PAL-a za judoistke smo 
upoštevali 9 ur spanja (9 x 0,95), 5 ur predavanj (5 x 1,4) in 6 ur preživljanja prostega 
časa v krogu družine in prijateljev (6 x 1,4) Dobljeno vsoto 23,95 smo delili z 20 urami 
in dobili povprečen PAL 1,19. Preostale štiri ure smo izračunali s pomočjo 
metaboličnega ekvivalenta (v nadaljevanju MET). Izračuni so prikazani v Preglednici 
11, 12 in 13.  
Preglednica 9: Primeri za povprečno dnevno porabo energije pri različnih poklicnih dejavnostih in 
aktivnostih v prostem času pri odraslih 
Težavnost dela in preživljanje prostega časa PAL1, 2 Primeri 
izključno sedeč ali ležeč način življenja 1,2 stari, betežni ljudje 
izključno sedeča dejavnost z malo ali brez 
naporne aktivnosti v prostem času 
1,4–1,5 pisarniški uslužbenci, finomehaniki 
sedeča dejavnost, občasno tudi večja poraba 
energije za hojo in stoječe aktivnosti2 
1,6–1,7 laboranti, vozniki, študenti, delavci ob tekočem 
traku 
pretežno stoječe delo2 1,8–1,9 gospodinje, prodajalci, natakarji, mehaniki, 
obrtniki 
fizično naporno poklicno delo2 2,0–2,4 gradbeni delavci, kmetovalci, gozdni delavci, 
rudarji, tekmovalni športniki 
1 PAL = (physical activity level) povprečne dnevne potrebe po energiji za fizično aktivnost kot večkratnik 
bazalnega metabolizma. 
2 Za športno udejstvovanje ali za naporne aktivnosti v prostem času (30–60 minut, 4–5-krat na teden) se 
lahko na dan doda še 0,3 enote PAL. 
 
Alternativna metoda za izračun porabe energije med aktivnostjo je metabolični 
ekvivalent (MET), ki je opredeljen kot enota, ki se uporablja za ocenjevanje porabe 
kisika med telesno aktivnostjo. Pri povprečnem odraslem človeku 1 MET znaša 1 
kcal/kg telesne mase/uro ali 3,5 ml O2/kg/min (Fleg in sod., 2000). 
Metabolični ekvivalent izračunamo z enačbo:  
- 1 MET = 1 kcal (4.184 kJ) × kg-1 × h-1 (Ainsworth in sod., 2000). 
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Preglednica 10: MET intenzivnosti stopnje glede na telesno dejavnost (Ainsworth in sod., 2000) 
Telesna dejavnost MET 
Spanje 0,9 
Ležanje, sedenje, gledanje televizije, poslušanje glasbe, meditiranje 1 
Gimnastika  4 
Aerobika  8,5 
Aerobika, nadaljevalna 10 
Tek 7 min/km 14 
Tek 8 min/km 13,5 
Tek 10 min/km 10,0 
Tek 12km/min 8,0 
Kolesarjenje, prosti čas 8,0 
Judo  10,0 
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4 REZULTATI 
Analizirali smo prehranske dnevnike treh judoistk med pripravami in pred tekmo, s 
pomočjo katerih smo ugotovili, kolikšen je njihov vnos magnezija. Pri tem smo si 
pomagali s pomočjo računalniškega programa OPKP.  
V preglednici 11 so prikazani antropometrični podatki, podatki o telesni aktivnosti med 
treningi in pred tekmo ter izračuni za celodnevne energijske potrebe za judoistko 1.  
Preglednica 11: Antropometrični podatki, telesna aktivnost in CEP za judoistko 1 
Judoistka 1 
Telesna višina  
cm 
168 
Telesna masa  
kg 
60 
Starost 
 
25 
BMR 
kcal kJ 
1423 5946 
PAL 1,19 
Telesna aktivnost 
+ Med treningi min kcal kJ 
- judo 60 600 2514 
- tek (12 min/km) 120 960 4022 
- gimnastika 60 240 1006 
Skupaj  240 1800 7542 
+ Pred tekmo min kcal kJ 
- tek (8 min/km) 90 1215 5091 
Skupaj  90 1215 5091 
CEP kcal kJ 
-  med treningi 3493 14637 
-  pred tekmo 2908 12186 
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V preglednici 12 so prikazani antropometrični podatki, podatki o telesni aktivnosti med 
treningi in pred tekmo ter izračuni za celodnevne energijske potrebe za judoistko 2.  
Preglednica 12: Antropometrični podatki, telesna aktivnost in CEP za judoistko 2 
Judoistka 2 
Telesna višina  
cm 
170 
Telesna masa  
kg 
63 
Starost 
 
25 
BMR 
kcal kJ 
1455 6081 
PAL 1,19 
Telesna aktivnost 
+ Med treningi min kcal kJ 
- judo 60 600 2514 
- tek (8 min/km) 100 1350 5657 
- aerobika 60 510 2137 
Skupaj  240 2460 10307 
+ Pred tekmo min kcal kJ 
- tek (7 min/km) 70 980 4106 
Skupaj  70 980 4106 
CEP kcal kJ 
-  med treningi 4191 17562 
-  pred tekmo 2711 11361 
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V preglednici 13 so prikazani antropometrični podatki, podatki o telesni aktivnosti med 
treningi in pred tekmo ter izračuni za celodnevne energijske potrebe za judoistko 3.  
Preglednica 13: Antropometrični podatki, telesna aktivnost in CEP za judoistko 3 
Judoistka 3 
Telesna višina  
cm 
165 
Telesna masa 
kg 
57 
Starost 
 
25 
BMR 
kcal kJ 
1388 5803 
PAL 1,19 
Telesna aktivnost 
+ Med treningi min kcal kJ 
- judo 60 600 2514 
- tek (10 min/km) 120 1200 5028 
- aerobika (nadaljevalna) 40 400 1676 
Skupaj  220 2200 9218 
+ Pred tekmo min kcal kJ 
- kolo  120 960 4022 
Skupaj   960 4022 
CEP kcal kJ 
-  med treningi 3852 16139 
-  pred tekmo 2612 10943 
 
4.1 Izračuni hranilne in energijske vrednosti jedilnike 
V preglednici 14 so prikazani rezultati hranilne in energijske potrebe. Izračunali smo, 
koliko bi za normalno delovanje organizma morala zaužiti judoistka.  
Preglednica 14: Priporočen energijski vnos Judoistke 1 
Spol: Ž 
Višina (cm): 
168 
Starost: 
25 
Telesna masa (kg): 
60 
Energija med treningi  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
3493 14637 g 437 175 116 
Energija pred tekmo  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
2908 12186 g 364 145 97 
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V preglednici 15 so prikazani rezultati hranilne in energijske potrebe. Izračunali smo, 
koliko bi za normalno delovanje organizma morala zaužiti judoistka.  
Preglednica 15: Priporočen energijski vnos Judoistke 2 
Spol: Ž 
Višina (cm) 
170 
Starost 
25 
Telesna masa (kg) 
63 
Energija med treningi  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
4191 17562 g 524 210 140 
Energija pred tekmo  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
2711 11361 g 339 136 90 
 
V preglednici 16 so prikazani rezultati hranilne in energijske potrebe. Izračunali smo, 
koliko bi za normalno delovanje organizma morala zaužiti judoistka.  
Preglednica 16: Priporočen energijski vnos Judoistke 3 
Spol: Ž 
Višina (cm) 
165 
Starost 
25 
Telesna masa (kg) 
57 
Energija med treningi  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
3852 16139 g 482 193 128 
Energija pred tekmo  Ogljikovi hidrati Beljakovine Maščobe 
kcal kJ % 50 20 30 
2612 10943 g 327 131 87 
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4.2 Rezultati analize jedilnikov 
Individualne izračune hranilnih in energijskih potreb med treningi in pred tekmo so 
judoistke sproti stehtale in beležile v prehranske jedilnike. Vse, kar so zabeležile v 
prehranske dnevnike, smo vnesli v program OPKP. Rezultate smo prikazali za vsako 
judoistko posebej.  
V preglednici 17 so prikazani rezultati analize jedilnikov judoistke 1 med treningi in 
pred tekmo. Jedilniki so priloženi v Prilogi 1 in 2.  
Preglednica 17: Analiza jedilnikov judoistke 1  
 Obrok 
Energija (kcal/kJ) 
Ogljikovi 
hidrati 
Beljakovine Maščobe Magnezij 
kcal kJ g g g mg 
Judoistka 
1 med 
treningi  
Jedilnik 1 1799 7539 264 65 54 386 
Jedilnik 2 1383 5784 168 91 39 330 
Jedilnik 3 1439 6017 143 59 74 191 
Povprečje 1541 6456 192 72 55 303 
Judoistka 
1 pred 
tekmo 
Jedilnik 1 700 2927 107 24 20 423 
Jedilnik 2 853 3566 77 24 50 599 
Jedilnik 3 216 903 27 8 8 339 
Povprečje 509 2465 70 19 26 454 
 
V preglednici 18 so prikazani rezultati analize jedilnikov judoistke 2 med treningi in 
pred tekmo. Jedilniki so priloženi v Prilogi 3 in 4.  
Preglednica 18: Analiza jedilnikov judoistke 2 
 Obrok 
Energija (kcal/kJ) 
Ogljikovi 
hidrati 
Beljakovine Maščobe Magnezij 
kcal kJ g g g mg 
Judoistka 
2 med 
treningi 
Jedilnik 1 2208 9229 249 51 112 178 
Jedilnik 2 1042 4355 74 60 56 164 
Jedilnik 3 1783 7453 133 91 99 340 
Povprečje 1678 7013 152 67 89 227 
Judoistka 
2 pred 
tekmo 
Jedilnik 1 679 2840 25 21 57 38 
Jedilnik 2 522 2181 75 35 9 111 
Jedilnik 3 335 1400 25 24 16 85 
Povprečje 512 2140 41 27 27 78 
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V preglednici 19 so prikazani rezultati analize jedilnikov judoistke 3 med treningi in 
pred tekmo. Jedilniki so priloženi v Prilogi 5 in 6.  
Preglednica 19: Analiza jedilnikov judoistke 3 
 Obrok 
Energija (kcal/kJ) 
Ogljikovi 
hidrati 
Beljakovine Maščobe Magnezij 
kcal kJ g g g mg 
Judoistka 
3 med 
treningi 
Jedilnik 1 1119 4677 157 76 20 371 
Jedilnik 2 1673 6995 180 74 71 257 
Jedilnik 3 1310 5475 187 54 38 305 
Povprečje 1367 5716 175 68 43 311 
Judoistka 
3 pred 
tekmo 
Jedilnik 1 500 2089 72 13 19 125 
Jedilnik 2 649 2713 87 19 25 115 
Jedilnik 3 306 1281 30 19 13 60 
Povprečje 485 2027 63 17 19 100 
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V preglednici 20 so prikazana živila z visoko vsebnostjo magnezija na 100g.  
Preglednica 20: Živila z visoko vsebnostjo magnezija na 100g (USDA, n.d.) 
Živilo 100g Mg (mg)/ 100g 
Riževi otrobi 781 
Posušena bazilika 711 
Oluščena semena konoplje 700 
Posušeni listi koriandra 694 
Pšenični otrobi 606 
Posušena meta 602 
Pražena bučna semena, brez soli 505 
Kakav, nesladkan 499 
Posušen peteršilj  400 
Lešniki, brazilski oreščki  376 
Arašidovo maslo 370 
Sezamova pražena semena 356 
Začimbe: mak, pehtran (posušen), majaron (posušen) 347 
Chia semena (posušena) 346 
Indijski oreščki  292 
Orehi, mandlji z dodano soljo 286 
Orehi, mandlji brez soli 279 
Zeleni mungo fižol, surov 267 
Ajdova moka 251 
Amarant, surov 248 
Ajda 231 
Temna čokolada 70 – 80% kakava 228 
Sladka zelena paprika  188 
Kitajski fižol (Cowpea) 184 
Grah Senator, surov 183 
Goanski fižol, surov 179 
Začimba paprika  179 
Oves  177 
Temna čokolada, 60- 69% kakava 176 
Špinačni špageti, surovi 174 
Zelena paprika Pasilla 130 
Špinača, surova / kuhana 79/ 67 
Krompir, kuhan 66 
Rukola, surova 47 
Korenina ingverja 43 
Rdeča pesa, surova 23 
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V preglednici 21 so prikazane jedi, s katerimi si lahko judoistke povečajo dnevni 
energijski vnos magnezija.  
Preglednica 21: Predlogi izboljšav jedilnikov z magnezijem 
Obrok Jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 
 
g/min kcal kJ mg g g g 
Zelena 
solata z 
bučnimi 
semeni 
  510 2136 198 35 63 12 
Leča 150 411 1721 194 35 61 2 
Limonin sok 10 4 16 1 0 1 0 
Olivno olje  10 88 371 - - - 10 
Črni poper 2 7 29 4 0 1 0 
Avokado
v namaz 
  174 729 27 2 3 18 
Avokado 75 163 682 23 1 0 18 
Limonin sok 5 2 8 0 0 0 0 
Česen 3 2 9  0 0 0 
Črni poper 2 7 29 4 0 1 0 
Zelnata 
solata s 
korenjem 
in meto 
  130 546 157 1 9 10 
Zelje 100 27 112 152 1 5 0 
Sveža meta 2 1 4 1 0 0 0 
Olivno olje 10 88 371 - - - 10 
Limonin sok 5 2 8 0 0 0 0 
Korenje 30 12 52 4 0 3 0 
Humus 
/čičerikin 
namaz 
  300 1257 90 9 25 19 
Olivno olje 10 88 371 - - - 10 
Kuhana 
čičerika 
75 123 515 36 7 21 2 
Limonin sok 10 4 16 1 0 1 0 
Praženo 
sezamovo 
seme 
15 85 355 53 3 4 7 
Mešana 
solata z 
bučnimi 
semeni 
  214 896 171 7 10 18 
Solata ledenka 75 11 44 5 1 2 0 
Olivno olje 10 88 371 - - - 10 
Jabolčni kis 10 0 2 1 - 0 - 
Pražene 
bučnice 
15 86 361 83 4 2 7 
Radič, rdeč 50 15 63 7 1 3 0 
Zelje 50 13 56 76 0 3 0 
 
Horvat J. Pomen magnezija pri judoistih 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje - dietetika, UP, Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
27 
Preglednica 22 predstavlja primer jedilnika z zadostno količino magnezija za judoistko 1.  
Preglednica 22: Primer jedilnika za judoistko 1 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
    g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk (6:00)  771 3231 21 18 104 31 
2 – 4 ure pred 
treningom 
Polnozrnat pirin 
kruh 
130 315 1320 - 13 54 5 
Kuhana kava 50 1 2 2 0  0 
Pasterizirano 
polnomastno 
mleko 
150 96 404 18 5 7 5 
Sladkor 10 41 170 0 - 10 - 
Surovo maslo  25 184 772 1 0 0 21 
Hojev med 40 134 563 1 0 33 - 
Trening 8:00 
– 10:00 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Limona 30 6 26 8 0 1 0 
Jodirana 
kuhinjska sol 
1 0 0 0 - - - 
Malica: takoj po treningu 
10:15 
 590 2471 64 18 98 13 
 
Sadni jogurt 
jagoda 2,5%, 
celeia  
500 432 1808 - 16 63 13 
Koruzni kosmiči 40 152 636 51 2 34 0 
Kosilo: 2 – 4 ure pred 
treningom  
 898 3762 68 47 95 36 
Lečina solata, 
puran v 
smetanovi 
omaki in 
testenine 
Polnozrnate 
testenine (barilla) 
120 411 1723 - 16 80 2 
Kuhana leča 100 77 323 36 7 11 0 
Olivno olje 15 133 556 - - - 15 
Limonin sok 10 4 16 1 0 1 0 
Puran v smetanovi omaki 120 273 1145 31 24 3 19 
 
Sladka smetana z 
vsaj 30% m.m. 
49 147 616 5 1 2 15 
Sladka paprika 1 0 2 0 0 0 0 
Jodirana sol 0  0 0 - - - 
Pšenična moka 1 4 19 0 0 1 0 
Sončnično olje  2 15 63 - - - 2 
Puran, belo meso 97 106 445 26 23 - 2 
Malica: pred treningom 16:00  263 1101 136 8 48 4 
Smoothie  
Korenje 40 17 69 5 0 4 0 
Jabolko 50 30 125 18 0 7 0 
Špinača 50 13 53 31 1 2 0 
Ovseni kosmiči 50 197 826 65 6 35 4 
Voda 300 0 0 3 - - - 
Trening 
18.00-20.00 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Limona 30 6 26 8 0 1 0 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani 
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Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
    g/min kcal kJ mg g g g 
Večerja 20:30  775 3247 149 33 77 38 
Sendvič z 
rženim 
kruhom in 
mešana solata 
z bučnicami 
Sir tilsit 60 204 855 8 15 1 16 
Paradižnik 70 14 59 8 1 3 0 
Rukola 80 12 50 - 2 2 1 
Motovilec 180 44 186 23 4 6 0 
Rženi kruh 130 319 1336 46 9 64 2 
Bučnice, belice 10 49 205 59 3 1 4 
Olivno olje 15 133 556 - - - 15 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Skupaj    3296 13812 437 125 422 122 
Priporočeno1    3493 14637 400 175 437 116 
1 Hranilna vrednost izračunana na podlagi povprečja, ki ga judoistka potrebuje med treningi. 
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Preglednica 23 prikazuje primer jedilnika za judoistko 2 pred tekmo.  
Preglednica 23: Primer jedilnika judoistke 2 pred tekmo  
Danes Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
    g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk    654 2738 74 26 110 12 
Ajdov kruh s 
humusom in 
bela kava 
Ajdov kruh 130 341 1429  12 67 2 
Voda 90 0 0 1 - - - 
Žitna kava iz 
cikorije 
2 6 26 4 0 1 0 
Riževo mleko 300 133 557  6 19 4 
Limonin sok 5 2 8 0 0 0 0 
Praženo 
sezamovo seme 
10 57 237 36 2 3 5 
Kuhana 
čičerika  
70 115 481 34 6 19 2 
Malica    193 808 26 2 25 10 
2 uri pred 
športno 
aktivnostjo 
Jagodni- 
bananin 
sladoled 
Jagode 40 9 37  0 2 0 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Banana 60 53 220 18 1 12 0 
Sladkor 10 41 170 0 - 10 - 
Sladka smetana 
z 30% m.m. 
30 91 381 3 1 1 10 
Kosilo    894 3747 140 66 26 59 
Takoj ali vsaj do 
30 min po 
športni 
aktivnosti 
Losos v 
smetanovi 
omaki in njoki, 
solata z bučnimi 
semeni 
Solata ledenka 120 17 70 8 1 4 0 
Olivno olje 10 88 371  - - 10 
Losos 220 442 1854 55 44 - 30 
Smetana za 
kuhanje 
50 102 428 5 1 2 10 
Sir smarski rok 40 99 417 - 13 1 5 
Kuhani in 
odcejeni njoki 
170 96 403 13 4 18 0 
Bučnice, belice 10 49 205 59 3 1 4 
Malica     372 1558 37 12 67 6 
Sadni jogurt in 
kruh 
Voda 500 0 0 5    
Sadni jogurt 
jagoda 2,5% 
175 151 633 - 6 22 4 
Rženi kruh 90 221 925 32 6 44 2 
Večerja    308 1293 80 10 46 11 
Rižota s 
korenjem in 
grahom in 
zelena solata 
Kuhan divji riž 150 152 635 48 6 32 1 
Grah 40 32 136 13 2 6 0 
Korenje 40 17 69 5 0 4 0 
Olivno olje 10 88 371  - - 10 
Solata ledenka 140 20 82 10 1 4 0 
Jodirana sol 1 0 0 0 - - - 
Voda 400 0 0 4 - - - 
Skupaj   2421 
1014
3 
357 115 273 98 
Priporočeno1   2711 
1136
1 
400 136 339 90 
1 Hranilna vrednost izračunana na podlagi povprečja, ki ga judoistka potrebuje pred .tekmo. 
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Preglednica 24 prikazuje primer jedilnika za judoistko3 z laktozno intoleranco.  
Preglednica 24: Primer jedilnika za judoistko 3 
Danes Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
    g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk: 2 – 4 ure pred 
treningom 
 539 2260 70 31 69 15 
 
Ajdov kruh z 
orehi 
120 363 1520 - 12 52 12 
Dimljene 
piščančje prsi 
60 56 233 19 11 0 1 
Čaj, črni 25 36 151 46 6 0 1 
Sladkor 10 41 170 0 - 10  
Voda 500 0 0 5 - - - 
Riževo mleko 100 44 186 - 2 6 1 
Malica   428 1795 78 10 35 28 
Med 
treningom 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Jodirana sol 1 0 0 0 - - - 
Takoj po 
treningu:  
Smoothie 
Ananas 60 27 113 7 0 7 0 
Limonin sok 30 11 47 2 0 3 0 
Banana 70 61 257 21 1 14 0 
Azijska hruška  50 21 88 4 0 5 0 
Mandljeva cela 
jedrca 
30 171 715 - 7 3 15 
Laneno seme 10 49 205 39 2 3 3 
Kokosovo olje 10 88 371 0 - 0 10 
Kosilo: 2 – 4 ure pred 
treningom 
 899 3768 120 29 107 39 
 
Ajdov kruh 140 367 1539  13 73 2 
Piščančja obara: 280 532 2229 120 16 35 37 
 
Krompir 13 10 40 15 0 2 0 
Grah 66 67 280 78 4 12 0 
Piščančje meso  48 119 500 8 9  9 
Rafinirano 
sončnično olje 
26 234 979 - - - 26 
Pšenična moka 
(tip 500) 
16 58 243 4 2 12 0 
Rjava čebula 48 18 77 5 1 4 0 
Črni poper 1 5 19 3 0 1 0 
Lovorov list 0 1 5 0 0 0 0 
Posušen 
majaron 
0 1 4 1 0 0 0 
Posušen 
timijan 
0 1 4 1 0 0 0 
Jodirana sol 1 - 0 0 - - - 
Jabolčni kis 1 0 0 0 - 0 - 
Česen 1 0 2 - 0 0 0 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani 
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Danes Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
    g/min kcal kJ mg g g g 
 
Korenje 26 11 46 3 0 2 0 
Zelena, gomolj 21 4 16 3 0 0 0 
Rumena 
koleraba 
11 3 13 1 0 1 0 
Malica: takoj po treningu  391 1636 18 22 64 5 
 
Ajdov kruh 120 315 1319 - 11 62 2 
Puranja šunka 60 76 317 13 11 1 3 
Voda 500 0 0 5 - - - 
Večerja    876 3671 57 29 94 43 
 
Sojine 
testenine 
90 319 1338 - 17 61 0 
Kuhana 
čičerika  
50 82 344 24 4 14 1 
Solata ledenka 160 22 94 11 1 5 0 
Olivno olje 26 230 963 - - - 26 
Avokado 40 87 364 12 1 0 9 
Čemaž 100 33 139  3 5 0 
Mlada čebula 30 10 43 6 0 2 0 
Pirina moka 10 36 153 - 1 7 0 
Kisla smetana 
brez laktoze 
30 55 232 3 1 1 5 
Skupaj   3134 13130 343 121 369 130 
Priporočeno1   3852 16139 400 193 482 128 
1 Hranilna vrednost izračunana na podlagi povprečja, ki ga judoistka potrebuje med treningi. 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo ocenjevali prehranske jedilnike z računalniškim 
programom OPKP in izračunali hranilne ter energijske vrednosti pri judoistkah, starih 
25 let. Osredotočili smo se na vnos magnezija tri dni med treningi in 3 dni pred tekmo. 
Prehranske jedilnike smo primerjali z referenčnimi vrednostmi za vnos hranil. Pri vseh 
judoistkah smo ugotovili, da so judoistke v velikem energijskem deficitu, saj imajo med 
treningi in pred tekmo zelo nizek energijski vnos. Medtem ko je vnos magnezija pri 
judoistki 1 še vsaj približno ustrezen, je pri judoistki 2 in 3 precej nižji od priporočil. 
Zato lahko potrdimo našo hipotezo, da je njihov vnos magnezija neustrezen. Na njihove 
prehranske navade vplivajo razne vsakodnevne obveznosti, kot so službene ali šolske 
dejavnosti. Na njihov način prehranjevanja vplivajo tudi nasveti trenerjev, razni članki v 
revijah oziroma moderne diete ter medsebojni pogovori. (Povzeto po intervjuju z 
judoistkami). 
Judoistke tekmujejo v različnih ali v istih težinskih kategorijah, odvisno od njihove 
telesne mase:  
- judoistka 1: 57 do 63 kg,  
- judoistka 2: 57 do 63 kg ali 63 do 70 kg,  
- judoistka 3: 52 do 57 kg ali 57 do 63 kg.  
 
Judoistka 1, ki ima za svojo kategorijo ustrezno telesno maso (60 kg), se prav tako 
posti. Na ta način poskuša priti v nižjo kategorijo do 57 kg. V svoji kategoriji se sicer 
dobro počuti, ampak zaradi prehude konkurence ne more dosegati boljših rezultatov, ki 
bi pripomogli uvrstitvi na olimpijske igre. 
Judoistka 2: »Če ne pridem do želene telesne mase (pod 63 kg), zadnja dva ali tri dni ne 
jem popolnoma nič. Spijem mogoče do pol litra vode na dan«. Pije razstrupljevalni 
napitek iz ingverja, limoninega soka, kumar, peteršilja in vode. Razstrupljevalni napitek 
naj bi iz teles izločil odvečno vodo. Drugi dve občasno posegata po Donatu. Vse tri 
zaradi prenizkega energijskega vnosa živil težje izločajo blato. Po pogovoru z njimi smo 
ugotovili, da imajo napačno predstavo, kaj se dogaja s telesom v času postenja in kako 
škodljive so lahko razne diete. Preizkusile so ketonsko dieto, s katero jim je uspelo 
zmanjšati telesno maso, ampak so z njo prenehale zaradi pomanjkanja energije med 
borbo. Preizkusile so tudi nizkokalorično dieto, brezglutensko dieto, dieto zeleni slap 
(podobna je Atkinskovi dieti), presno dieto, jabolčno dieto (5 dni na mesec so uživale 
samo jabolka) in še veliko drugih modernih diet.  
Judoistka 3 je zaradi raznih diet dobila laktozno intoleranco, saj več kot 2 leti ni uživala 
mlečnih izdelkov. Eno leto se je prehranjevala celo tako, da je za zajtrk pojedla 2 
jabolki ali katerokoli drugo sadje, med treningom je spila Isostar napitek, kapsule 
Glutamine plus in Branched Chained AminoAcid (v nadaljevanju kratica BCAA), za 
kosilo je pojedla 240 g piščančjega mesa, kuhano zelenjavo in riž, med treningi 
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ponovno napitek Isostar, Glutamine plus in BCAA, za večerjo smoothie (1 jabolko, pest 
mlade špinače, 1 dcl vode, 1 malo žlico chia semen in 1 malo žlico lanenih semen) ali 
jajčno omleto. Imela je probleme s koncentracijo, utrujenostjo, imela je zelo velike 
podočnjake. Kadar ni imela čez dan nobenih obveznosti, je lahko prespala cel dan in 
celo noč. Judoistka 3 se prav tako posti pred tekmo, saj spada v višjo kategorijo, če se 
zgodi, da ima pri tehtanju malo več kot 57 kg. To ji ne ustreza, saj ima zaradi tega 
veliko težje nasprotnice in poudari, da se je potrebno zavedati, da je samo s tehniko 
težko premagati nasprotnico s telesno maso 63 kg.  
Zaradi teh ukrepov (načina zbijanja telesne mase, stradanja in neustreznega urnika 
hranjenja pred tekmo) imajo judoistke bistveno slabše rezultate, kot bi si želele. Če bi se 
judoistke prehranjevale z energijsko bolj gosto hrano, bi se jim povečal energijski vnos 
vseh hranil in na ta način bi lahko lažje dosegale priporočila po magneziju.  
Osnovni namen uravnotežene prehrane je, da organizmu zagotovimo vse vrste hranil, ki 
jih telo potrebuje za normalno delovanje (Homar, 2007). Vsaka skupina hranil opravlja 
v telesu specifično nalogo, ki ohranja zdravje organizma. Minerale, kot so magnezij, 
cink, baker, železo in krom, človeško telo potrebuje v skromnih količinah (Saraymen in 
sod., 2003). Ker jih človeški organizem ni sposoben sam sintetizirati, jih moramo vnesti 
s hrano (Hlasten Ribič in sod., 2016). Pravilna razporeditev dnevnih obrokov v času 
telesne aktivnosti je zelo pomembna za dobro počutje, boljšo kondicijo, delovno 
sposobnost in sploh boljše športne uspehe (Pokorn, 1998). Zadosten energijski vnos je 
pomemben za vzdrževanje homeostaze telesa, pokrivanje energijske in hranilne potrebe 
organizma, za vzdrževanje telesne mase, za opravljanje uspešnega treninga, 
preprečevanje izgube mišične mase ter znižanje maščobne mase in preprečevanje 
poškodb (Povzetek po Zaključni nalogi).  
Med tekmo je fiziologija telesa spremenjena in telo se pod vplivom kateholaminov 
(adrenalina, noradrenalina) ter kortizola odzove s stresnim odgovorom. Takrat pride do 
prerazporeditve krvi iz prebavil v mišice in centralno živčevje. Žile v prebavilih se 
skrčijo, v mišicah pa razširijo, kar omogoča povečano dostavo hranilnih snovi (glukoza) 
v mišice in ta energija se porabi za mišično aktivnost. Zato je pomembno, da prebavila 
med tekmo niso več obremenjena s količino hrane, hkrati pa mora biti telo napolnjeno z 
energetskimi zalogami v obliki glukoze v krvi ter glikogenom v mišičnem tkivu in 
jetrih. Zato je potrebno tekmovalce spodbujati, da zaužijejo obrok nekaj ur pred 
treningom oziroma tekmovanjem, da ima telo čas prebaviti zaužiti obrok (Homar, 
2007).  
Pri odraslem človeku voda predstavlja 60 % telesne mase (Hlastan Ribič, 2009). 
Športnik brez zadostne količine vode ne more doseči vrhunskih rezultatov, hkrati pa z 
dehidracijo škoduje svojemu zdravju (Nilsen in sod., 2002).  
Dolgotrajno znojenje privede do dehidriranosti športnika, temu pa sledi izguba 
elektrolitov. To samo po sebi ne predstavlja problema, dokler ne pride do hudega 
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pomanjkanja vode oziroma dokler športnik te izgube vode ne nadomesti. Zaradi 
dehidracije lahko pride do mišične kontrakcije, vodi pa lahko tudi v povišano 
temperaturo in nenazadnje v vročinsko kap. Pri športnikih, ki so v kratkem času izgubili 
veliko teže, pride do teh pojavov hitreje, saj že imajo nižjo vsebnost vode v telesu 
(Nilsen in sod., 2002).  
Glede na rezultate analiz jedilnikov med treningi vidimo, da se športnice slabo 
prehranjujejo, kar posledično vodi v slabše opravljanje treningov in slabe dosežke na 
tekmi. Pred pomembnimi tekmami stradajo celo od 3 do 5 dni, kar je tudi razvidno iz 
Preglednice 16 in iz Priloge 2, 4 in 6. Pred tekmami je njihov energijski vnos veliko 
nižji, in sicer za 502 kcal oziroma 2211 kJ od priporočenega dnevnega energijskega 
vnosa, ki je 2487 kcal oziroma 10397 kJ. Pred tekmo nimajo nobenih treningov, a kljub 
temu tečejo ali kolesarijo vsaj 1 do 2 uri na dan ter obiščejo savno za 2 uri. Na ta način 
želijo zbijati telesno maso pred tehtanjem in izločiti odvečno vodo iz telesa. Med 
treningi v povprečju zaužijejo 1528 kcal oziroma 6392 kJ (Preglednica 15), njihov 
povprečni priporočen dnevni energijski vnos je 4115 kcal oziroma 17202 kJ.  
Najbolj učinkovit način za izgubo telesne mase je kombinacija prehrane in vadbe. 
Priporočljiva izguba telesne mase je v obsegu 0,5 do 1 kg/teden, za kar je potrebno 
zmanjšati energijski vnos za 500 do 1000 kcal/teden (Pulfrey in Jones, 1985).  
Takšne smernice zagotavljajo odgovoren in dolgoročen način zmanjšanja telesne mase, 
hkrati pa zagotavljajo dober nastop in zdravje športnika na dan tekmovanja. Pri tem ne 
smemo pozabiti, da hitra izguba telesne mase oziroma upad mišične mase zaradi 
zmanjšanega vnosa ogljikovih hidratov in vode ne vpliva na zmanjšanje maščobne mase 
v telesu, ampak povzroča tudi slabše športne rezultate (Nilsen in sod., 2002).  
Za športnike je zelo pomemben obilen zajtrk, saj si le tako lahko zagotovijo potrebno 
energijo za treninge. Zajtrk morajo pojesti najmanj (Homar, 2007) dve uri pred 
treningom (Rotovnik Kozjek, Knap in Mlakar Mastnak, 2015), da se hrana do začetka 
treninga delno prebavi. To je pomembno zato, da med fizičnim treningom, ko je kri 
preusmerjena v mišice, prebavila s svojo aktivnostjo organizma ne obremenjujejo več 
(Homar, 2007).  
Čas kosila naj bo prilagojen glede na konec dopoldanske in začetek popoldanske 
oziroma večerne vadbe. Optimalno bi bilo, da je kosilo vsaj dve uri po dopoldanski 
vadbi in ne več kot dve uri pred popoldansko vadbo. Če gre za večerno vadbo v 
kasnejših urah, naj bo med kosilom in eno uro pred treningom lažja malica. Kosilo je 
lahko energijsko gostejše, toda z manj maščob in več kompleksnih ogljikovih hidratov, 
ki napolnijo prazne glikogenske rezerve v telesu športnika (Pokorn, 1998).  
Večerni obrok hrane naj bo pol ure do najkasneje dve uri po popoldanski oziroma 
večerni vadbi. Tako kot kosilo je tudi ta obrok lahko obilnejši, vendar strukturno 
nekoliko drugačen od kosila. V večernem in nočnem času je namreč razmerje anabolnih 
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in katabolnih hormonov v prid anabolnim, to pomeni, da je telo pripravljeno na 
izgradnjo kompleksnih struktur, kot so mišična vlakna. Torej naj večerni obrok vsebuje 
nekaj več beljakovin ter veliko vlaknin, ki prebavnemu traktu zagotavljajo ustrezno 
dinamiko in praznjenje (Homar, 2007).  
Pred tekmovanjem mora biti obrok uravnovešen, lahko prebavljiv in z nizkim 
glikemičnim indeksom, da ne pride do prehitrega padca glukoze v krvi. Med 
tekmovanjem je potrebno vzdrževati hidracijo in obdržati polne glikogenske rezerve. 
Zagotovitev teh dveh potreb bo pripomogla k višjemu nivoju nastopa športnika na dan 
tekmovanja.  
Takoj po naporu je potrebno začeti z nadomeščanjem tekočine in energije, saj je obnova 
glikogena v delujočih mišicah najučinkovitejša. Obnova je v dveh urah po naporu 
pospešena, zato je zelo pomembno, da izkoristimo ta čas in vnesemo v telo 50 g 
sladkorja. Sladkorju lahko dodamo tudi beljakovine (razmerje med sladkorjem in 
beljakovinami naj bo 4:1 v korist sladkorja) in tako pospešimo regeneracijo. Piti je 
potrebno po požirkih in ne preveč naenkrat, saj velike količine popite pijače pospešijo 
uriniranje in ne regeneracije (Rotovnik Kozjek, 2004).  
Proizvajalci prehranskih dopolnil so trdili, da prehranska dopolnila, ki vsebujejo 
magnezijev laktat dihidrat in kalcijev laktat monohidrit, izboljšujejo športnikove 
dosežke. Še zmeraj pa obstaja premalo dokazov, da prehranska dopolnitev z 
magnezijem izboljšuje športnikove dosežke. Prav tako kot Peveler in Palmer so tudi 
Kass in sodelavci ugotovili, da kljub obilnejšemu prehranskemu vnosu magnezija, 
prehranska dopolnila niso imela večjega učinka na uspešnost vadbe. Ugotovili so samo, 
da večji vnos magnezija pozitivno vpliva na krvni tlak po vadbi (Peveler in Palmer, 
2012; Kass in sod., 2015).  
Slovenska priporočila uživanja magnezija za športnike so od 300 do 400 mg/dan 
(Čajavec in Kosi, 2012). Po RDA (Recommended Dietary Allowances) je priporočljiv 
vnos magnezija od 300 do 420 mg/dan (Bohl in Volpe, 2002; Czaja in sod., 2011), ista 
priporočila je izdal tudi ameriški vladni urad za zdravila in prehrano (Food and Drug 
Administation, kratica: FDA (Baaij in sod., 2012).  
V preglednici 20 (Rezultati) so prikazana živila z visoko vsebnostjo magnezija na 100 
g. Iz preglednice je razvidno, da največ magnezija vsebujejo predvsem posušene 
začimbe, oreščki, stročnice in temne čokolade z visoko vsebnostjo kakava.  
S pomočjo programa OPKP smo sestavili jedi, s katerimi si lahko judoistke povečajo 
dnevni energijski vnos magnezija, ti rezultati so prikazani v Preglednici 21 (Rezultati). 
Prav tako smo s pomočjo programa OPKP za vsako judoistko posebej sestavili tri 
različne primere jedilnikov. Rezultati so prikazani v Preglednici 21, 22 in 23 (Rezultati). 
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6 ZAKLJUČEK 
V zaključni projektni nalogi z naslovom Pomen magnezija pri judoistih so bili jedilniki 
ocenjeni z računalniškim izračunom hranilne in energijske vrednosti pri judoistkah, 
starih 25 let. Osredotočili smo se na vnos magnezija. Pri načinu prehranjevanja v času 
treningov smo pri dveh judoistkah opazili rahlo pomanjkanje magnezija, medtem ko je 
bil pri tretji prehranski vnos magnezija za polovico manjši od priporočenega. Dve 
judoistki imata pred tekmami zelo nizek vnos magnezija, tretja pa rahlo večjega od 
priporočil. Pri vseh treh judoistkah je njihov dnevni vnos hranil zelo vprašljiv, saj imajo 
med treningi in pred tekmami v povprečju zelo nizek energijski vnos. Pravilna prehrana 
ne bo pomagala povprečnim športnikom, da postanejo vrhunski, lahko pa nepravilne 
prehranjevalne navade preprečijo najboljšim športnikom, da bi uresničili svoj potencial. 
Magnezij je eden najpomembnejših mineralov, ki jih človeško telo potrebuje. Magnezij 
je naravno prisoten v mnogih živilih, je ena od sestavin prehranskih dopolnil, najdemo 
pa ga tudi v raznih zdravilih.  
Športniki, ki ali omejujejo vnos energije ali iz prehrane izločijo skupine živil, so 
izpostavljeni večjemu tveganju za pomanjkanje makroelementov in vitaminov. 
Športniki lahko potrebe po magneziju pokrijejo z dobro načrtovano pestro prehrano v 
tolikšni meri, da prehranska dopolnila v večini primerov niso potrebna. Pravilno 
načrtovana prehrana športnika mora biti uravnotežena in kakovostna. Vsebovati mora 
zadostno količino makro in mikro-elementov.  
Intenzivna vadba in/ali daljša telesna dejavnost predstavljata stres za telo, ki je 
sorazmeren z intenzivnostjo in trajanjem vadbe ter je povezan z maksimalno 
zmožnostjo posamezne osebe ali športnika. Daljša zahtevna vadba poveča izgubo vode 
in elektrolitov, kot so magnezij, kalij, natrij, kalcij in drugih makrohranil, ki so potrebni 
za mišično delovanje. Zato je pomembno vzdrževanje elektrolitskega ravnovesja in 
preprečitev dehidracije. Zalogo elektrolitov vzdržujemo z ustrezno prehrano in zadostno 
količino tekočine med in po telesni vadbi. Prav zato morajo biti treningi pravilno 
načrtovani, po telesni vadbi morajo športniki poskrbeti za ustrezno hidracijo in zadostno 
količino počitka, šele nato lahko dosegajo boljši športni uspeh.  
Mnenja o vplivu magnezija na izboljšanje športnikovih dosežkov so si še danes 
nasprotujoča, saj ene študije navajajo, da magnezij lahko izboljšuje športne dosežke, 
medtem ko v novejših študijah večina raziskovalcev trdi, da magnezij ne izboljšuje 
športnih dosežkov, ampak zmanjšuje negativen vpliv na človeško telo po telesni 
aktivnosti, kar lahko posledično privede do izboljšanja športnikovih dosežkov, saj se 
mišice po telesni aktivnosti hitreje regenerirajo in ne pride do tolikšnih poškodb. 
Zadovoljiti moramo potrebe po magneziju pred, med in po treningih.  
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POVZETEK 
V zaključni nalogi sem s pomočjo strokovne literature opisala pomen magnezija pri 
športnikih ter raziskovala njegov vpliv na organizem. Izvedla sem tri študije primera pri 
treh judoistkah. Analizirala sem njihove prehranske dnevnike med pripravami in pred 
tekmo, s pomočjo katerih sem ugotovila, kolikšen je njihov vnos magnezija. Na podlagi 
rezultatov in primerjave s priporočili sem pripravila primera jedilnika z zadostno 
količino magnezija. Pri tem sem si pomagala z računalniškim programom »Odprta 
platforma za klinično prehrano«. 
Sodobni športi zahtevajo veliko vloženega truda športnikov, ki marsikdaj presega 
njihovo maksimalno fizično in psihično zmogljivost. Pri športnikih z ekstremno nizkim 
energijskim vnosom, mednje sodijo tudi judoisti, se pogosto opaža nezadosten vnos 
vitaminov in mineralov. Na tekmovanjih je nizka telesna masa potrebna zaradi težinskih 
kategorij. Judoistke imajo pogoste in intenzivne treninge ter uživajo nizkoenergijsko 
hrano. Pred samimi tekmovanji vključujejo redukcijske diete za izgubo telesne mase. Za 
prehrano vrhunskega športnika je potrebno upoštevati celostni pristop obravnave 
vsakega posameznika glede na spol, vrsto športa, intenziteto ter trajanje dnevnih 
treningov.  
Številne študije so podprle vlogo magnezija pri športnikih. Magnezij poveča fizično 
vzdržljivost in izboljšuje presnovo mišic pri športnikih, ki imajo prehrano obogateno z 
magnezijem ali uživajo prehranske dodatke. Sam magnezij ne more izboljšati športnih 
dosežkov, lahko pa pripomore k boljšemu počutju po telesnem naporu. Zato mora biti 
prehrana judoista skrbno načrtovana, uravnotežena in kakovostna, da zagotovi potrebe 
po energiji, hranilnih in esencialnih snoveh. Te so pri telesnem naprezanju bistveno 
večje in potrebne za normalno delovanje organizma ter njegovo regeneracijo.  
Ključne besede: magnezij, športnik, prehrana judoistov, analiza jedilnikov, priporočila  
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SUMMARY 
In my final project assignment, I described the meaning of magnesium for sportsmen by 
using professional literature resources and then, I explored its effects on human body. I 
carried out three case studies on three female judoists. I analyzed their food diaries 
during the preparations and before the matches to determine their input of magnesium. 
On the basis of my results and the comparison with the recommendations, I made 
examples of a food menu that contains enough magnesium. I made them by using the 
computer programme called “Odprta platforma za klinično prehrano”. 
Modern sports demand a lot of efforts from sportsmen. These efforts often exceed their 
maximum physical and mental abilities. Sportsmen with extremely low energy intake 
(e.g. judoists) do not usually receive enough vitamins and minerals. At competitions, it 
is required to have low body weight because of weight categories. Female judoists have 
regular and intensive training sessions and they consume very low-calorie foods. Before 
competitions, they include reduction diets to lose their weight. A top sportsman’s diet 
requires an individual approach according to their gender, type of sport and the intensity 
of their training sessions. 
Numerous studies have proven the role of magnesium for sportsmen. Magnesium 
increases stamina and improves muscle regeneration of sportsmen whose food is 
enriched with magnesium and who consume nutritional supplements. However, 
magnesium itself cannot improve sports achievements, it can only help sportsmen to 
feel better and regenerate faster after their physical efforts. Therefore, a judoist’s diet 
has to be carefully planned, balanced and of great quality to ensure the needs for energy 
as well as for nutritional and all other essential substances. These are greater after 
physical efforts, but they are necessary for the normal function of the body and its 
regeneration. 
Key words: magnesium, sportsman, a judoist's diet, analysis of menus, 
recommendations  
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PRILOGE: 
PRILOGA 1 
Jed  Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 1 med treningi g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk  
Ovseni kosmiči z grškim 
jogurtom 
  478 2001 76 13 64 19 
Grški jogurt Dukatos 150 187 782  - 6 9 15 
Marelice 75 44 186 7 1 10 0 
Fige 56 48 201  - 1 11 0 
Ovseni kosmiči 50 197 826 65 6 35 4 
Kuhana kava 150 2 6 5 0 -  0 
 Malica   237 994 122 0 58 0 
Jabolko 160 96 401 57 0 23 0 
Isostar Hydrate  40 141 592 60 -  35 -  
Voda 500 0 0 5 -   -  - 
Kosilo  
Pečen piščanec, pečen 
jajčevec in krompir,  
zelena solata z čičeriko 
  470 1969 342 39 50 13 
Piščančji file 120 127 531 36 27  - 2 
Jajčevec 82 14 58 11 1 2 0 
Olivno olje 10 88 371 -  -  -  10 
Krompir 240 173 726 264 7 36 0 
Kuhana čičerika 20 33 137 10 2 5 1 
Solata ledenka 250 35 147 18 2 7 0 
Voda 300 0 0 3  -  - -  
 Malica  
Domač sladoled  
  113 473 3 1 6 10 
Jagode 100 22 91  - 1 5 0 
Sladka smetana z 30% m.m. 30 91 381 3 1 1 10 
 Večerja  
Grška solata 
  335 1402 35 16 39 13 
Ajdov kruh 60 157 660  - 6 31 1 
Voda 500 0 0 5 -   -  - 
Paradižnik 50 10 42 6 0 2 0 
Paprika, rdeča 40 12 52 5 0 2 0 
Paprika, zelena 40 8 32 4 0 2 0 
Namizne oljke 20 21 89  -  -  - 2 
Grški Feta sir 50 116 485 10 9 0 9 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Jed  Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
  g/min kcal kJ mg g g g 
Peteršilj 5 5 19 2 1 0 0 
Kumare 40 6 23 3 0 1 0 
Skupaj 1.dan   1632 6839 578 70 216 54 
Zajtrk   108 452 64 0 26 0 
Jabolko 180 108 452 64 0 26 0 
 Malica    497 2083 28 21 76 12 
Piškoti 100 432 1808 23 8 75 11 
Voda 500 0 0 5  -  -  - 
Whey protein complex  50 66 275  - 13 1 1 
 Kosilo 
Piščančji zrezek s pečeno 
zelenjavo in mešana solata 
s semeni 
  634 2658 198 47 65 22 
Piščančji file 125 132 553 38 29 -  2 
Kuhan bel riž  150 195 817 20 4 43 0 
Mehka solata 150 20 82 20 2 3 0 
Pečene bučke  180 106 443 35 4 4 8 
Olivno olje 8 67 282  -  -  - 8 
Bučke 192 38 161 35 4 4 1 
Pražene bučnice 10 57 241 55 3 1 5 
Sončnična semena 10 59 248 13 2 2 5 
Kuhana čičerika  40 66 275 19 4 11 1 
 Večerja   144 604 40 24 2 5 
Mehka solata 102 39 162 10 1 2 3 
Vinski kis 10   0  -  - -  -  
Sončnično olje 3 27 111  -  - -  3 
Piščančji file 100 106 442 30 23 -  1 
Skupaj 2.dan   1384 5797 330 91 168 39 
Zajtrk   488 2044 43 9 73 19 
Piškoti z ovsenimi 
kosmiči 
100 447 1873 43 7 66 18 
Riževo mleko 100 41 172  - 2 6 1 
 Malica   116 484 18 12 16 1 
Nektarina 143 63 264 13 2 15 0 
Whey protein complex  40 53 220 -  10 1 1 
Voda 500 0 0 5 -  -   - 
 Kosilo  
Puranja prsa z rižoto in 
solata 
  393 1647 64 17 29 25 
Voda 300 0 0 3  -  - -  
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Jed  Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
  g/min kcal kJ mg g g g 
Solata ledenka 150 21 88 11 1 4 0 
Puranja prsa 50 55 232 15 12  - 1 
Bučno olje 10 88 371  - -   - 10 
Kuhano korenje  30 5 22 3 0 1 0 
Kuhan divji riž 100 101 423 32 4 21 0 
Dušena rumena čebula 30 40 166 3 0 2 3 
Olivno olje 10 88 371  - -  - 10 
 Večerja  
Puranja prsa z rižoto in 
solata 
  443 1856 66 22 25 29 
Solata ledenka 120 17 70 8 1 4 0 
Grški feta sir  50 116 485 10 9 0 9 
Voda 500 0 0 5 -   -  - 
Bučno olje 10 88 371  -  -  - 10 
Puranja prsa  40 44 185 12 10  - 1 
Kuhan divji riž 90 91 381 29 4 19 0 
Kuhano korenje 20 4 15 2 0 1 0 
Dušena rumena čebula 20 26 111 2 0 2 2 
Olivno olje 7 62 259 -   -  - 7 
Skupaj 3. dan   1439 6031 191 59 143 74 
Povprečje za 3 dni   1485 6222 367 73 176 55 
 
 
 
 
 
PRILOGA 2  
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 1 pred tekmo g/min kcal kJ mg g g g 
 Zajtrk 
 
78 326 325 5 9 2 
Donat Mg 300 0 0 300 - - - 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
 Kosilo 
Testenine z zelenjavo  
500 2096 83 17 90 7 
Zelenjavna omaka za 
testenine 
250 145 607 83 5 18 6 
- Bučke 51 10 42 9 1 1 0 
- Čebula, rjava 49 19 80 5 1 4 0 
- Zelena, listi 34 5 22 4 0 1 0 
- Korenje 49 20 85 6 0 5 0 
- Posušen origano 0,5 2 7 1 0 0 0 
- Jodirana 
kuhinjska sol 
0,4 - 0 - - - - 
- Olivno olje 5 44 183 - - - 5 
- Paradižnik, mezga 123 45 187 58 3 7 1 
Testenine Fusilli 100 355 1489 
 
12 72 2 
 Večerja  
Mešana solata  
122 511 14 1 8 10 
Solata ledenka 100 14 59 7 1 3 0 
Koruza sladka v zrnju 30 19 80 5 1 5 0 
Jabolčni kis 10 0 2 1 - 0 - 
Bučno olje 10 88 371 - - - 10 
Voda 200 0 0 2 - - - 
 Skupaj 1.dan 
 
700 2934 423 24 107 20 
 Zajtrk  
 
193 807 532 7 24 8 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
Žitna ploščica s temno 
čokolado 
35 115 481 7 2 14 5 
Donat Mg 500 0 0 500 - - - 
 Kosilo  
Testenine carbonara  
555 2325 59 16 50 32 
Voda 250 0 0 3 - - - 
Testenine carbonara 300 555 2325 56 16 50 32 
 Malica  
 
106 443 9 1 4 10 
Solata ledenka 120 17 70 8 1 4 0 
Bučno olje 10 88 371 - - - 10 
Jabolčni kis 10 0 2 1 - 0 - 
 Skupaj 2. dan  
 
853 3574 599 24 77 50 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
  g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk  
 
101 424 33 6 12 3 
Bela kava brez sladkorja 260 101 424 33 6 12 3 
 Malica  
 
115 481 307 2 14 5 
Donat Mg 300 0 0 300 - - - 
Žitna ploščica s temno 
čokolado 
35 115 481 7 2 14 5 
 Skupaj 3. dan 
 
216 905 339 8 27 8 
 Povprečje za 3 dni 
 
590 2471 454 19 70 26 
 
 
 
 
PRILOGA 3 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 2 med treningi  g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk   540 2265 29 12 50 33 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
Paprika, rdeča 25 8 33 3 0 2 0 
Surovo maslo  35 258 1081 1 0 0 29 
Ajdov kruh 75 197 825  - 7 39 1 
 Kosilo 
Rižota s svinjskim mesom 
  426 1787 53 21 53 14 
Rižota s svinjskim mesom 250 426 1787 48 21 53 14 
- Jodirana sol 1 -  0 0 -  -  -  
- Kuhan paradižnik 50 11 44 5 0 2 0 
- Voda iz pipe 140  - 0 1  - -  -  
- Svinjina, pleče  80 94 394 17 15  - 4 
- Čebula, rjava 45,5 18 74 4 1 4 0 
- Česen 0,91 1 5  - 0 0 0 
- Peteršilj, zelenje 1,82 2 7 1 0 0 0 
- Črni poper, mleti 0,03 0 0 0 0 0 0 
- Sončnično olje 10 88 371  -  -  - 10 
- Jušna kocka 1 3 13 1 0 0 0 
- Riž (surov) 60 209 877 19 4 47 0 
Voda 500 0 0 5 -  - -  
 Malica    615 2577 81 11 73 31 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
Voda 300 0 0 3  -  -  - 
Čokoladni piškoti s koščki 
čokolade 
100 537 2251 53 6 63 29 
 Večerja   626 2623 15 7 74 34 
Čokoladni namaz z lešniki 
Nutella 
40 213 891  - 2 23 13 
Krekerji 82 413 1732 15 5 50 21 
Skupaj 1.dan   2208 9251 178 51 249 112 
Zajtrk   153 640 70 5 27 2 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
Jabolko 125 75 314 45 0 18 0 
 Kosilo 
Dušena panga z zelenjavo 
  468 1961 78 33 4 36 
Kuhan brokoli (odcejen) 70 15 63 15 2 1 0 
Kuhana cvetača (odcejena) 70 13 55 11 1 1 0 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine Ogljikovi hidrati Maščobe 
 Judoistka 2 med treningi  g/min kcal kJ mg g g g 
Maslo z zelišči, Meggle  35 199 834 1 0 1 22 
Dušena panga 100 241 1009 51 30 0 14 
Črni poper 0,02 0 0 0 0 0 0 
Jodirana kuhinjska sol 0,04   0 0  - -   - 
Bela riba, surova 155,69 201 844 51 30  - 9 
Olivno olje 4,45 39 165 -   -  - 4 
 Malica    164 687 12 1 39 0 
Grozdje, rdeče 165 164 687 12 1 39 0 
 Večerja   257 1077 5 21 3 18 
Jajca talne reje 115,7 177 742  - 14 1 13 
Olivno olje, oljčno olje 5 44 185  -  -  - 5 
Skuta nepasirana light 50 36 150  - 7 2 0 
Voda 500 0 0 5 -   -  - 
Skupaj 2.dan   1042 4366 164 60 74 56 
Zajtrk   580 2429 30 27 58 27 
Jajca talne reje 115,7 177 742  - 14 1 13 
Ajdov kruh 90 236 990  - 8 47 1 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
Voda 500 0 0 5 -  -  -  
Olivno olje, oljčno olje 10 88 371 -  -  -  10 
 Kosilo   423 1771 81 34 18 24 
Piščančji file 120 127 531 36 27 - 2 
Olivno olje  10 88 371  -  - -  10 
Solata ledenka 120 17 70 8 1 4 0 
Paradižnik 50 10 42 6 0 2 0 
Paprika, rdeča 45 14 59 5 0 3 0 
Jabolčni kis 10 0 2 1  - 0  - 
Bučno olje 10 88 371  -  -  - 10 
Bela kava brez sladkorja 200 78 326 25 5 9 2 
 Malica    535 2242 36 21 49 29 
Krekerji 80 403 1689 14 5 49 21 
Piščančje prsi v ovitku 45 42 178 14 9  - 1 
Sir trapist 25 90 375 7 7  - 7 
Večerja 
Tunina solata z zeljem 
  246 1029 193 8 9 20 
Voda 500 0 0 5 -  -   - 
Zelje 120 32 134 182 1 7 0 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine Ogljikovi hidrati Maščobe 
 Judoistka 2 med treningi  g/min kcal kJ mg g g g 
Paradižnik 50 10 42 6 0 2 0 
Tunina v oljčnem olju  40 159 668  - 7 0 15 
Olivno olje  5 44 185  -  - -  5 
 Skupaj 3. dan   1783 7471 340 91 133 99 
 Povprečje 3 dni   1678 7029 227 67 152 89 
 
 
 
PRILOGA 4 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 2 pred tekmo  g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk   6 26 11 0 1 0 
Voda 300 0 0 3  - -   - 
Limona 30 6 26 8 0 1 0 
 Malica    201 843 12 6 9 15 
Grški jogurt Dukatos 150 187 782  - 6 9 15 
Laneno seme 3 15 62 12 1 1 1 
Kosilo  
Tunina solata  
  285 1196 15 9 6 26 
Solata ledenka 150 21 88 11 1 4 0 
Tunina v oljčnem olju  40 159 668 -  7 0 15 
Zrele olive v pločevinki 20 16 68 1 0 1 1 
Jabolčni kis 10 0 2 1 -  0 - 
Olivno olje  10 88 371  - -   - 10 
Voda 300 0 0 3  -  - -  
Večerja    187 782   6 9 15 
Grški jogurt Dukatos 150 187 782  - 6 9 15 
 Skupaj 1.dan    679 2847 38 21 25 57 
 Zajtrk    24 103 20 1 1 2 
Tekoči jogurt 1,3%  75 0 0  -  - -  - 
Laneno seme 5 24 103 20 1 1 2 
 Malica    3 13 6 0 0 0 
Voda 200 0 0 2  - -   - 
Limona 15 3 13 4 0 0 0 
Jodirana kuhinjska sol 3 0 0 0  -  -  - 
 Kosilo  
Piščančji zrezek s kuskusom  
  268 1124 35 24 28 6 
Kuhan kuskus 120 134 563 10 5 28 0 
Piščančji file 85 90 376 26 19 -  1 
Olje iz kokosovega masla 5 44 185  -  -  - 5 
 Večerja    226 946 50 10 45 1 
Rženi hrustljavi krekerji 50 183 767 39 4 41 1 
Sirni namaz brez maščobe 35 37 154 8 5 3 0 
Paradižnik 30 6 25 3 0 1 0 
Skupaj 2. dan    522 2186 111 35 75 9 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 2 pred tekmo  g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk   7 31 13 0 1 0 
Voda 300 0 0 3  - -  -  
Limona 35 7 31 10 0 1 0 
 Malica    78 328 25 7 8 2 
Lca zelene doline 175 78 328 25 7 8 2 
 Kosilo  
Mešana solata z jajci 
  171 715 23 10 7 12 
Solata ledenka 70 10 41 5 1 2 0 
Rdeče zelje 70 15 65 11 1 2 0 
Motovilec 50 12 52 7 1 2 0 
Jajca talne reje 58 89 371 -  7 1 6 
Jabolčni kis 10 0 2 1 -  0 -  
Bučno olje 5 44 185  - -  -  5 
 Večerja    78 328 25 7 8 2 
Lca zelene doline 175 78 328 25 7 8 2 
 Skupaj 3. dan    335 1403 85 24 25 16 
 Povprečje za 3 dni   512 2145 78 27 41 27 
 
 
 
 
PRILOGA 5 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 3 med treningi g/min kcal kJ mg g g g 
 Zajtrk   303 1268 215 16 53 2 
Donat mg 200 0 0 200  - -   - 
Ingverjeva korenika 5 4 17 2 0 1 0 
Dimljene piščančje prsi v 
narezku 
39 36 152 12 7 0 1 
Ajdov kruh 100 262 1100  - 9 52 2 
 malica   141 592 65   35   
Voda 500 0 0 5  - -  -  
Isostar Hydrate&perform 
prašek 
40 141 592 60  - 35  - 
 Kosilo   448 1876 81 35 49 13 
Jodirana kuhinjska sol 2 0 0 0 -  -   - 
Bučno olje 10 88 371  - -   - 10 
Kuhan bel riž 157 204 855 20 4 45 0 
Piščančji file 125 132 553 38 29   2 
Mehka solata 180 23 98 23 2 4 0 
 Malica    85 354 5 14 5 1 
Voda 500 0 0 5 -  -   - 
Whey protein complex 40 53 220  - 10 1 1 
Glutamine plus 40 32 134  - 4 4  - 
 Večerja    142 597 5 10 16 4 
Beljakovinska ploščica 35 142 597  - 10 16 4 
Voda 500 0 0 5  - -  -  
Skupaj   1119 4688 371 76 157 20 
Zajtrk   350 1468 15 17 30 17 
Cvetlični med 20 61 257 0 0 15  - 
Skuta s 40% m.m. v suhi 
snovi 
150 240 1006 15 17 4 17 
Slive 60 49 206  - 0 12 0 
 Malica    207 867 88 1 50 0 
Voda 500 0 0 5 -   - -  
Isostar Hydrate&perform 
prašek 
40 141 592 60 -  35 -  
Banana 75 66 275 23 1 15 0 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 3 med treningi g/min kcal kJ mg g g g 
 Kosilo    464 1945 82 31 58 11 
Kuhan bel riž 186 242 1013 24 4 53 0 
Losos pečen v foliji 125 161 673 35 25 2 6 
- Rdeči losos 120,03 134 561 31 24  - 4 
- Limonin sok 8,57 1 4 1 0 0 0 
- Olivno olje 1,71 15 64  - -   - 2 
- Peteršilj  3,43 3 13 2 0 0 0 
- Česen 5,14 7 31  - 0 1 0 
Mehka solata 180 62 259 18 2 3 5 
- Jodirana sol 1,5   0 0  - -   - 
- Jabolčni kis 15 1 2 1  - 0  - 
- Mehka solata 130,5 22 90 17 2 3 0 
- Voda iz pipe 22,5   0 0 -   -  - 
Rafinirano sončnično olje 4,5 40 167  -  - -  5 
Voda 500 0 0 5 -  -  -  
 Malica    173 727 65 4 39  - 
Isostar Hydrate & perform 
prašek 
40 141 592 60  - 35 -  
Glutamine plus  40 32 134 -  4 4 -  
Voda 500 0 0 5 -   -  - 
 Večerja  
Pečena jajca s tuno in 
fižolom 
  478 2004 7 21 3 43 
Jajca talne reje 115,7 177 742  - 14 1 13 
Kokosovo olje 15 133 556 0  - 0 15 
Tunina v oljčnem olju 40 159 668  - 7 0 15 
Stročji fižol v pločevinki 35 9 38 7 0 2 0 
Skupaj   1673 7011 257 74 180 71 
Zajtrk   102 429 34 3 7 7 
Chia seme, posušeno 10 49 205 34 2 4 3 
Mandljevo mleko brez 
sladkorja 
150 53 224  - 2 3 4 
 Malica    252 1057 92 5 57 0 
Isostar Hydrate & perform 
prašek 
40 141 592 60 - 35  - 
Glutamine plus 40 32 134  - 4 4  - 
Voda 500 0 0 5  -  - -  
Banana 90 79 330 27 1 18 0 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 3 med treningi g/min kcal kJ mg g g g 
 Kosilo  
Piščančji zrezek s kuhano 
zelenjavo 
  325 1361 81 30 12 18 
Piščančja prsa  150 227 949 46 33  - 11 
Voda 200 0 0 2  - -   - 
Kuhan brokoli  60 13 54 13 2 1 0 
Kuhano korenje 40 7 30 4 0 1 0 
Kuhan grah 50 42 176 20 3 8 0 
Kuhana cvetača  60 11 47 9 1 1 0 
Olivno olje 10 88 371 -  -   - 10 
 Malica    199 833 99 0 49 0 
Jabolko 96 57 241 34 0 14 0 
Voda 500 0 0 5  - -  -  
Isostar Hydrate & perform 
prašek 
40 141 592 60  - 35 -  
 Večerja    432 1808  - 16 63 13 
Sadni jogurt jagoda 2,5% 
m.m 
500 432 1808 -  16 63 13 
Skupaj 3. dan    1310 5489 305 54 187 38 
Povprečje za 3 dni   1367 5729 311 68 175 43 
 
 
 
 
PRILOGA 6 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 3 pred tekmo g/min kcal kJ mg g g g 
Zajtrk   69 288 26 5 6 3 
LCA probiotični tekoči 
jogurt 1,3 % m.m. 
125 54 226 14 5 5 2 
Laneno seme 3 15 62 12 1 1 1 
 Malica    8 32 7 1 1 0 
Voda 300 0 0 3  -  -  - 
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
Peteršilj 5 5 19 2 1 0 0 
 Kosilo   228 956 30 5 40 6 
Solata ledenka 200 28 117 14 2 6 0 
Olivno olje, 5 44 185 -  -   - 5 
Kuhan bel riž 120 156 654 16 3 34 0 
 Malica    81 338 50 1 19 0 
Jabolko 125 75 314 45 0 18 0 
Voda 250 0 0 3 -  -  -  
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Peteršilj, zelenje 3 3 12 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
 Večerja   115 480 13 2 6 10 
Solata ledenka 187 26 110 13 2 6 0 
Olivno olje, oljčno olje 10 88 371  - -  -  10 
Skupaj 1.dan   500 2094 125 13 72 19 
Zajtrk    70 293 29 6 6 3 
LCA probiotični tekoči 
jogurt 1,3 % m.m. 
125 54 226 14 5 5 2 
Laneno seme 3 15 62 12 1 1 1 
Kuhana kava 125 1 5 4 0   0 
 Malica    8 32 7 1 1 0 
Voda 300 0 0 3  -  -  - 
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
Peteršilj, zelenje 5 5 19 2 1 0 0 
 Kosilo   402 1684 46 8 65 12 
Kuhan bel riž 200 260 1089 26 5 57 0 
Kuhan grah 50 42 176 20 3 8 0 
 
Preglednica se nadaljuje na naslednji strani. 
 
 
Obrok/jed Količina Energija Magnezij Beljakovine 
Ogljikovi 
hidrati 
Maščobe 
 Judoistka 3 pred tekmo g/min kcal kJ mg g g g 
Rafinirano sončnično olje 10 88 371  -  -  - 10 
Zelenjavna jušna kocka 5 12 48  - 0 0 1 
 Malica    6 24 6 1 1 0 
Voda 250 0 0 3  - -  -  
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Peteršilj, zelenje 3 3 12 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
 Večerja   164 686 27 4 14 11 
Solata ledenka 187 26 110 13 2 6 0 
Olivno olje, oljčno olje 10 88 371  -  -  - 10 
Kuhana čičerika (soljena) 30 49 206 14 3 8 1 
Skupaj 2.dan    649 2719 115 19 87 25 
Zajtrk    78 329 33 6 7 3 
LCA probiotični tekoči 
jogurt 1,3 % m.m. 
125 54 226 14 5 5 2 
Laneno seme 5 24 103 20 1 1 2 
 Malica    8 32 7 1 1 0 
Voda 300 0 0 3  -  -  - 
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
Peteršilj, zelenje 5 5 19 2 1 0 0 
 Kosilo   72 303 14 2 6 5 
Solata ledenka 200 28 117 14 2 6 0 
Olivno olje, oljčno olje 5 44 185  -  -  - 5 
 Malica    6 24 6 1 1 0 
Voda 250 0 0 3 -  -   - 
Kumare 10 1 6 1 0 0 0 
Peteršilj, zelenje 3 3 12 1 0 0 0 
Ingverjeva korenika 2 2 7 1 0 0 0 
 Večerja   142 597   10 16 4 
Beljakovinska ploščica 35 142 597  - 10 16 4 
 Skupaj 3. dan    306 1284 60 19 30 13 
 Povprečje za 3 dni   485 2032 100 17 63 19 
 
 
 
IZJAVA O LEKTORIRANJU 
 
Zaključno nalogo z naslovom Pomen magnezija pri judoistih; študija primera, avtorice 
Jerneje Horvat, je lektoriral/a Tjaša Vodušek. 
 
 
Podpis lektorice zaključne naloge: 
 
Podpis avtorice zaključne naloge:  
 
Kraj in datum: Grobelno, 17.7.2017 
 
